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Trenutna merska lestvica ocenjevanja znanja plavanja temelji predvsem na kvantitativnih kriterijih 
(dolžina preplavane razdalje ter čas plavanja v določeni tehniki). Kvalitativnih pristopov k ocenjevanju 
plavalne tehnike je pri nas in v svetu malo. Zato je bila pred kratkim oblikovana lestvica na osnovi 
napak, ki se pogosto pojavljajo in pomembno vplivajo na uspešnost plavanja. Lestvica je bila narejena 
na osnovi znanja in izkušenj slovenskih plavalnih strokovnjakov, vendar do sedaj še ni bila preverjena 
v praksi. 
 
Cilja sta bila dva. Skladno s prvim smo želeli ugotoviti, katere načine pri testu 100 metrov prosto 
uporabljajo kandidati in kandidatke in kako hitri so z njimi. Skladno z drugim smo želeli ugotoviti, 
katere napake se najpogosteje pojavljajo pri kravlu in prsnem in kako je njihova pojavnost, torej 
kvalitativna ocena znanja plavanja, povezana s časom kandidatov in kandidatk prvih 50 metrov 
plavanja. 
 
Ločeno po spolu smo analizirali rezultate in načine plavanja kandidatk in kandidatov. Analizo smo 
opravili na vzorcu 286 kandidatov in kandidatk, ki so sodelovali na sprejemnem postopku leta 2016. 
Uporabili smo test 100 metrov prosto. Ugotovili smo, da največ kandidatov in kandidatk plava kravl. 
Ta skupina je tudi dosegla najboljše rezultate. Ugotovili smo tudi, da se pri prsnem najpogosteje 
pojavljata napaki »prekratko drsenje« in »glava je ves čas plavanja obrnjena naprej«, pri kravlu pa 
»plavalec potaplja drsečo roko med vdihom« in »plavalec ne zaključi zaveslaja pri boku – krajšanje 
zaveslaja zadaj«. S pomočjo Pearsonovega koeficienta korelacije smo dokazali povezanost med vsoto 
s točkami ovrednotenih napak, ki so se pojavljale med plavanjem, ter časom, ki so ga kandidati in 
kandidatke dosegli v prvih 50 metrih plavanja. Povezanost je statistično značilna (p < 0,05) v pozitivni 
smeri. Pri kravlu je povezava med spremenljivkami visoka oz. močna, pri prsnem pa zmerna oz. 
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The current measuring scale for evaluating swimming knowledge is primarily based on qualitative 
criteria (distance covered and final result while swimming in a specific technique). There are only few 
qualitative approaches to evaluating swimming technique, both in Slovenia and around the world. For 
this specific purpose, scale for evaluating swimming knowledge via mistakes in technique was 
recently designed. The scale was made by Slovenian swimming experts and based on their 
professional knowledge and experiences. However, it has not been tested in practice yet.  
 
The thesis had two main purposes. The first was to establish, which swimming techniques are used by 
candidates in the 100m distance and what results they achieve with said techniques. The second was 
set out to determine, which mistakes most commonly occurred during front crawl and breaststroke as 
well as how their occurrence i.e. qualitative evaluation of swimming knowledge, connects to 
candidates’ times at the first 50m distance.  
 
The results were analysed separately for male and female. The analysis was done on a sample of 286 
candidates, who participated in the acceptance procedure in 2016. The test was based on 100m 
freestyle. We established that most candidates swam front crawl. This group also achieved the best 
results. Additionally, we established that during breaststroke, the most common mistakes were 
“insufficient gliding” and “head is above the water”. In front crawl, common errors were “sinking the 
extending arm when inhaling” and “finish the stroke to early”. By using Pearson’s correlation 
coefficient, we confirmed a linear correlation between the amount of numerically evaluated mistakes, 
which occurred during swimming, and the result, which candidates achieved in the first 50m of 
swimming. The correlation is statistically positive (p < 0,05) and is strong/high between variables in 
 
 
relation to front crawl and moderate/medium in breaststroke. This means that the candidates with the 
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1.1 Kaj je plavanje 
 
Če je hoja osnovni način gibanja na kopnem, je plavanje osnovni način gibanja v vodi. Plavanje 
predstavlja človekovo obvladovanje vode z lastnimi silami, ki mu omogočajo varno gibanje v želeni 
smeri na vodni gladini ali pod njo (Kapus, 2001). 
 
Plavanje je najbrž staro toliko kot človek. Zasledimo ga v številnih starodavnih dokumentih in celo 
zapisih v hieroglifih, ki poudarjajo, kako zelo je človek užival v njem (Juba, 2010). 
 
V najzgodnejšem razvoju človeštva so ljudje želeli samo obvladati vodo in svoje telo ohraniti na vodni 
gladini. Na prehodu iz 15. v 16. stoletje so se želeli naučiti plavati na nek določen način; tako so 
razvili preproste oblike plavanja (žabje, pasje). V 19. stoletju so želeli plavati hitreje in učinkoviteje, 
zato so razvili plavalne tehnike (Kapus, 2015a). 
 
 
1.2 Plavalne tehnike 
 
Pri plavanju in plavalnih tehnikah je pomembno opredeliti osnovne pojme in terminologijo, ki je 
potrebna za razumevanje gibanja pri posamezni tehniki. 
Plavalne tehnike so načini cikličnega gibanja plavalca med plavanjem, opredeljene s tekmovalnimi 
pravili. Plavalne tehnike so kravl, prsno, hrbtno in delfin (Kapus, Kapus, Štrumbelj, Šajber - Pincolič 
in Čermak, 2001). 
 
Pri stilu gre za individualizirano plavalno tehniko. Plavalec prilagodi plavalno tehniko svojim 
sposobnostim in lastnostim (Kapus, idr., 2002). 
 
Osnovna tehnika je najpreprostejša oblika plavanja določene plavalne tehnike, ki temelji na preprostih 
udarcih in zaveslajih. Namen osnovne tehnike je učencu predvsem ob izkoriščanju vlečne sile 




Nadaljevalna tehnika je zahtevnejša oblika določene plavalne tehnike in temelji na učinkovitejših 
udarcih in sestavljenih zaveslajih pod vodo. Njen namen je učencu omogočiti premikanje na vodni 
gladini ob izkoriščanju kombinacije vlečne in vijačne sile (Kapus idr., 2002). 
 
Gibanje nog imenujemo udarec, gibanje rok pa zaveslaj. Slednji se deli na zaveslaj pod vodo in 
vračanje rok nad vodo. Oboje, udarce in zaveslaje, delimo glede na plavalno tehniko (kravl, prsno, 
hrbtno) in stopnjo učenja plavanja (osnovna in nadaljevalna tehnika). Pri vsaki posamezni plavalni 
tehniki sta pomembna tudi položaj telesa, ki je običajno vodoravna lega telesa v vodi z večjimi ali 
manjšimi odstopanji, in gibanje glave, ki je odvisno od načina dihanja. Pravilen način povezanih 
udarcev, zaveslajev in gibanje glave za vdih imenujemo koordinacija tehnike, zaokroženo gibanje z 
rokami in nogami pa cikel. Cikel pri kravlu in hrbtnem je sestavljen iz dveh izmeničnih zaveslajev in 
več izmeničnih udarcev, pri prsnem pa iz soročnega zaveslaja in sonožnega udarca (Kapus idr., 2011). 
 
V nadaljevanju so podrobneje opisani najpogosteje uporabljeni plavalni načini, ki jih kandidati in 
kandidatke uporabijo pri testu 100 metrov prosto na sprejemnem postopku za študij na Univerzi v 
Ljubljani, Fakulteti za šport (Virag, 2016). Opisane osnovne so najpreprostejše oblike plavanja 
določene plavalne tehnike in temeljijo na preprostih udarcih in zaveslajih. To so kravl, prsno in hrbtno, 






Kravl opišemo s položajem telesa, udarcem, zaveslajem, gibanjem glave in dihanjem ter celotno 
koordinacijo (Maglischo, 1993). 
 
Je najhitrejša plavalna tehnika, za katero je značilno izmenično udarjanje z nogami in veslanje z 
rokami ter dihanje s sukanjem glave (Kapus, 2015b). 
 
Tabela 1: Faze udarca in zaveslaja (Kapus idr., 2011) 
FAZI UDARCA FAZE ZAVESLAJA 
Udarec gor 
Udarec dol 




Zaključek z izvlačenjem 
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Vračanje roke nad vodo 
 
Tabela 1 prikazuje faze udarca in zaveslaja pri kravlu. 
 
Pri kravlu plavalec leži iztegnjen v prsnem položaju na vodni gladini tako, da mu voda pri glavi sega 
do lasišča. Med plavanjem se obrača okoli vzdolžne osi telesa. Udarci kravla so izmenični dol in gor 
tik pod vodno gladino. Plavalec nogo giba v kolku in kolenu. Pri tem ima stopalo iztegnjeno in 
zasukano navznoter. Udarec konča z bičasto iztegnitvijo noge v kolenu (Kapus, Kapus, Štrumbelj in 
Štirn, 2004). 
 
Zaveslaji kravla so izmenični. Plavalec skoraj iztegnjeno roko vbode s konicami prstov v vodo pred 
glavo v bočni ravnini ramena. Nato izteguje roko naprej (zdrsi) tik pod vodno gladino. Z roko drsi 
toliko časa, dokler z drugo roko ne zaključi zaveslaja pod vodo. Zaveslaj pod vodo začne s krčenjem 
roke v komolcu in veslanjem polkrožno navznoter. Po drsenju plavalec zavesla navzdol v bočni 
ravnini ramena s pokrčeno roko v komolcu (največ do kota 90 stopinj). Zaveslaj pod vodo zaključi ob 
stegnu s skoraj iztegnjeno roko. Nato roko popusti in jo izvleče iz vode. Pri vračanju roke nad vodo 
plavalec roko pokrči in jo sproščeno prenese naprej, tako da dlan, ki je v celoti zunaj vode, giblje čim 
bližje telesu. Plavalec stopnjuje hitrost roke od začetka do zaključka zaveslaja pod vodo. Vračanje 
roke nad vodo izvede počasneje in sproščeno (Kapus idr., 2004). 
 
Plavalec izdihuje v vodo, ko ima glavo v osnovnem položaju z obrazom navzdol, vzdihuje pa s 
sukanjem glave okoli vzdolžne osi telesa na stran roke, ki jo vrača čez vodo. Plavalec lahko diha le na 
eno stran (vdih na vsak drugi, četrti, šesti zaveslaj) ali izmenično na obe (vdih na vsak tretji, peti, 





Prsno opišemo s položajem telesa, udarcem, zaveslajem, gibanjem glave in dihanjem ter celotno 
koordinacijo (Maglischo, 1993). Od ostalih tehnik se razlikuje po tem, da je celoten cikel izveden pod 
gladino. 
 
Plavalna tehnika prsno naj bi danes veljala za najpočasnejše in najzahtevnejše tako gibalno kot 





Tabela 2: Faze udarca in zaveslaja prsno (Kapus idr., 2011). 
Faze udarca Faze zaveslaja 
Krčenje nog 
Nastavek stopal 






Vračanje roke pod vodo 
Drsenje 
 
Tabela 2 prikazuje faze udarcev in zaveslajev pri prsnem. 
 
Položaj telesa pri prsnem se spreminja. Med izdihovanjem plavalec drsi iztegnjen v prsnem položaju 
na vodni gladini z glavo med vzročenimi rokami. Med vdihom ima plavalec glavo dvignjeno iz vode, 
noge pa potopljene pod vodno gladino (Kapus idr., 2004). 
 
Udarci prsno so sonožni pod vodno gladino. Iz drsenja plavalec pokrči noge v kolenih tako, da pete 
približa zadnjici. Pri tem spusti boke do uleknjenega položaja telesa. Kolena širi le do širine bokov. 
Ko se plavalec s petami približa zadnjici, začne nastavljati stopala tako, da jih upogne in zasuka 
navzven. Pri tem gležnje potisne toliko navzven, da ima stopala v trenutku začetka udarca navzven 
širša od kolen. Sledi polkrožni udarec navzven, nazaj, navzdol in navznoter. Pri tem plavalec odriva 
vodo s spodnjo stranjo stopal in notranjo stranjo goleni. Udarec se konča tako, da sta peti skupaj in 
noge iztegnjene v kolenih. Po udarcu plavalec drsi iztegnjen v prsnem položaju na vodni gladini. 
Hitrost udarca se spreminja. Plavalec počasi krči noge in hitro udarja navzven, navzdol in navznoter 
(Kapus idr., 2004). 
 
Zaveslaji prsno so soročni pod vodno gladino. Iz drsenja plavalec zavesla z rahlo pokrčenimi rokami 
navzven in nazaj do čelne ravnine ramen. Nato pokrči roke v komolcih tako, da s polkrožnim gibom 
podlahti navznoter približa dlani skupaj pred telesom. Ko ima plavalec dlani in komolce skupaj pred 
telesom, dlani zasuka navzgor proti vodni gladini in začne iztegovati roke. Med iztegovanjem rok 
zasuka dlani navzdol. Po vračanju rok pod vodo plavalec drsi iztegnjen v prsnem položaju v vodni 
gladini. Plavalec stopnjuje hitrost gibanja rok od začetka do zaključka zaveslaja pod vodo. Vračanje 
rok pod vodo izvede počasneje (Kapus idr., 2004). 
 
Plavalec začne zaveslaj iz drsenja v iztegnjenem prsnem položaju na vodni gladini z glavo med 
vzročenimi rokami. Trenutek zatem začne dvigovati glavo in nazadnje še krčiti noge v kolenih. Ob 
zaključku zaveslaja pod vodo ima glavo najvišje, stopala nastavljena in noge pokrčene ter pripravljene 
za udarec. Takrat tudi vdihuje. Nato sočasno iztegne telo z vračanjem rok pod vodo, spuščanjem glave 
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med roke in udarcem. Po koncu cikla drsi v iztegnjenem prsnem položaju na vodni gladini z glavo 





Hrbtno opišemo s položajem telesa, udarcem, zaveslajem in celotno koordinacijo (Maglischo, 1993). 
 
Plavalna tehnika hrbtno naj bi za mnoge veljala za najelegantnejše plavanje. Prav tako naj bi bila 
edina, pri kateri plavamo v hrbtnem položaju (Kapus, 2015č). 
 
Tabela 3: Faze udarca in zaveslaja hrbtno (Kapus idr., 2011). 
Fazi udarca Faze zaveslaja 
Udarec gor 
Udarec dol 




Zaključek z izvlačenjem 
Vračanje roke nad vodo 
 
 
Tabela 3 prikazuje faze udarca in zaveslaja plavalne tehnike hrbtno. 
 
Pri hrbtnem plavalec leži iztegnjen v hrbtnem položaju na vodni gladini z boki tik pod njo. Med 
plavanjem se obrača okoli vzdolžne osi telesa. Ob vbodu roke potopi ramo v vodo, ob izvleku in 
vračanju roke nad vodo pa dvigne ramo iz vode (Kapus idr., 2004). 
 
Udarci so izmenični gor in dol tik pod vodno gladino. Plavalec giba nogo v kolku in kolenu. Pri tem 
ima stopalo iztegnjeno in zasukano navznoter. Udarec konča z bičasto iztegnitvijo noge v kolenu 
(Kapus idr., 2004). 
 
Zaveslaji hrbtno so izmenični. Plavalec vesla tako, da ima kot med rokama 180 stopinj. Plavalec 
iztegnjeno roko z mezincem vbode v vodo pred glavo v bočni ravnini ramena. Nato zavesla navzdol. 
Med zaveslajem pod vodo roko pokrči v komolcu. Zaključi ga ob stegnu, in sicer tako, da iztegnjeno 
roko zasuka na palec. Iztegnjeno roko s palcem naprej izvleče iz vode in jo vrne čez njo v začetni 
položaj. Med vračanjem roko pred telesom zasuka na mezinec. Plavalec stopnjuje hitrost gibanja roke 
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od začetka do zaključka zaveslaja pod vodo. Vračanje roke nad vodo izvede počasneje in sproščeno 
(Kapus idr., 2004). 
 
Med plavanjem ima plavalec glavo v podaljšku telesa in je ne premika. Diha ritmično z vdihom ob 
vračanju prve roke nad vodo in z izdihom ob vračanju druge roke nad vodo (Kapus idr., 2004). 
 
 
1.2.4 Reševalni kravl in žaba 
 
Reševalni kravl in žaba sta uporabni plavalni tehniki oziroma preprosti obliki plavanja. Od kravla in 
prsnega se najbolj razlikujeta po tem, da je glava med plavanjem dvignjena iz vode. To plavalcu 
omogoča neomejeno dihanje in neoviran izdih (Zamparo in Falco, 2010). 
 
Plavalec plava reševalni kravl s kratkimi in hitrimi zaveslaji ter učinkovitimi udarci (noge so bolj 
obremenjene kor pri kravlu), tako da mu boki, ki jih ima nižje zaradi visokega položaja glave, ne 
potonejo. Reševalni kravl je v primerjavi s kravlom manj ekonomičen in zato manj primeren za 
plavanje daljših razdalj (Kapus, Štirn, Kapus, Štrumbelj in Rapuš, 2004). 
 
 
1.3 Pomen plavanja 
 
Plavanje lahko obravnavamo z varnostnega, biološko-zdravstvenega, psihološkega,              
sociološko-socialnega, vzgojno-izobraževalnega, športno-rekreativnega in tekmovalnega vidika. 
Plavanje je gibalna dejavnost, ki vključuje delovanje vseh večjih mišičnih skupin. Navidezna 
breztežnost človekovega telesa v vodi povzroča manjše obremenitve sklepov. Posledično je manjša 
možnost poškodb, saj v vodi izvajamo gibe počasneje kot na kopnem. Plavanje je primerno tudi za 
težje in starejše ljudi ter osebe s posebnimi potrebami. Uporabljamo ga lahko kot terapijo za korekcijo 
nepravilnih telesnih drž. Učenje plavanja večinoma poteka v skupinah, kar omogoča navezovanje 
stikov. S psihološkega vidika pozitivno vpliva na miselne sposobnosti, samopodobo, izboljšanje 
razpoloženja, zmanjšuje anksioznost ter depresivnost. Učenje plavanja ni pomembno samo zaradi 
usvajanja novih gibalnih vzorcev, ampak omogoča medpredmetno povezovanje znanja: higienske 
navade, varovanje okolja, sile, ki delujejo na plavalca, in medsebojno pomoč. Z njim se lahko 




Vadba v vodi ugodno vpliva na človeka tako, da (Petavs, Backović Juričan in Štrumbelj, 2008): 
 izboljšuje dihanje in delovanje srčno-žilnega sistema, 
 zmanjšuje nevarnost kardiovaskularnih bolezni, celotni holesterol ter trigliceride, 
 povečuje HDL (dober holesterol), maksimalno aerobno kapaciteto (VO2 max) in energijski 
nivo, 
 regulira krvni pritisk, 
 pomaga pri nadzorovanju telesne mase in zgradbe, 
 krepi kosti spodnjega dela telesa ter vezivno tkivo, 
 blaži lažje depresije, 
 pomaga pri zaščiti pred diabetesom pri odraslih, 
 vpliva na vzdrževanje oz. povečuje mišično moč. 
 
 
1.4 Pomen učenja plavanja 
 
Plavanje je bilo pomembno že v pradavnini. Ljudje, ki so živeli ob rekah, morjih in jezerih, so morali 
znati plavati, če so želeli preživeti ob vodi (poplave). Vodo so lahko izkoriščali za pridobivanje hrane 
(ribolov). Na drugi strani je ljudstvom, ki niso živela v njeni bližini, onemogočala preseljevanje, ker 
niso znali plavati. Znanje plavanja ni bilo pomembno samo za preživetje, ampak tudi v vojaških 
pohodih (Kartagina, Šparta, Rim). V antiki je bilo znanje plavanja kulturna vrednota, saj so stari Grki 
in Rimljani menili, da mora človek znati brati, pisati in plavati. Skozi zgodovino je plavanje doživljalo 
vzpone in padce (Jurak, Kovač in Strel, 2002). 
 
Danes plavanje ne predstavlja samo preživetja ali statusa, ampak je za mnoge tudi sprostitev, zabava, 
regeneracija, rekreacija, druženje in igra. Glavni vzrok učenja plavanja je še vedno varnost pred 
utopitvami. Število smrtnih žrtev zaradi utopitev lahko zmanjšamo s sistematičnim učenjem plavanja v 
osnovnih šolah, klubih ter društvih, ozaveščanjem ljudi o pomenu plavanja ter ustrezno 
pripravljenostjo za zaščito, reševanje in pomoč (Jurak idr., 2002). 
 
Učenje plavanja poteka sorazmerno dolgo, saj plavanja kot gibanja ne pridobimo z drugimi gibalnimi 
vzorci (hoja, tek, plazenje). Zato je dobro, da začnemo z učenjem čim prej. Kako hitro se bo otrok 
naučil plavati, je odvisno tudi od njegovega odnosa do vode. Pri tem imajo najpomembnejšo vlogo 
starši, ki mu omogočijo prvi stik z vodo. Prilagajanje otroka na vodo lahko poteka s pomočjo učenja 
osebne higiene. Starši velikokrat svoje otroke sami naučijo plavanja. Bolje je, če učenje plavanja 
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poteka v skupinah sovrstnikov, ki jih vodijo plavalni trenerji, učitelji in vaditelji. Takrat se otroci 
mnogo hitreje in lažje naučijo plavati (Jurak in Kovač, 1998). 
 
Plavanje sodi k temeljni športni izobrazbi, zato so plavalne vsebine del učnih načrtov vseh šolskih 
sistemov razvitih držav (Kapus idr., 2002). V Sloveniji je plavanje del učnih načrtov v vseh razvojnih 
obdobjih, v največjem obsegu pa je prisotno v osnovni šoli, kamor je vključena največja populacija 
ljudi določene starosti (Jurak idr., 2002). Plavalnih dejavnosti se lahko učenci v Sloveniji udeležijo v 
vseh vzgojno-izobraževalnih obdobjih osnovne šole, če jim šola to ponudi. Učni načrt za športno 
vzgojo (Kovač idr., 2011) določa, da mora šola v prvem vzgojno-izobraževalnem obdobju (v 2. ali 3. 
razredu) v okviru rednega pouka organizirati dvajseturni tečaj plavanja, ki je obvezen za vse učence. 
Šole, ki imajo pogoje, lahko v 1. razredu izpeljejo tečaj prilagajanja na vodo. V drugem            
vzgojno-izobraževalnem obdobju mora šola ponuditi vsaj eno šolo v naravi, kjer je poudarek na 
plavanju in zimskih dejavnostih. Poletna šola v naravi s plavalnimi vsebinami naj bi potekala v 4. 
razredu in je namenjena izpopolnjevanju znanja plavanja. Preverjanje znanja plavanja vseh naj bi šola 
izpeljala v 6. razredu. Dodatne vsebine plavanja so učencem na voljo v okviru programov Zlati sonček 
(prvo vzgojno-izobraževalno obdobje) in Krpan (drugo vzgojno-izobraževalno obdobje), šole pa lahko 
organizirajo tudi plavalni športni dan. V tretjem vzgojno-izobraževalnem obdobju je plavanje učencem 




1.5 Didaktični model učenja plavanja 
 
Učenje plavanja predstavlja zapleten sistem psiholoških, socioloških, socialnih, organizacijskih in 
fizičnih spremenljivk, ki vplivajo na način učenja. Različne oblike učenja, ki so se uporabljale v 
človeški zgodovini, so bile pogosto same sebi namen. Težnje humanistikov tudi v športu ponovno 
postavljajo v ospredje človeka, njegov razvoj in njegovo lastno aktivnost pri učenju. Za učenje 
plavanja v mlajši šolski dobi so predvsem pomembna spoznanja, da učenec dojema svet okoli sebe 
čustveno in ne zgolj razumsko. Zato morajo biti tudi metode učenja, oblike dela, učne vsebine, 
količina učne snovi, organizacija dela in učiteljevi postopki prilagojeni razvojnim značilnostim 
učencev, predvsem gibalnim zmogljivostim učencev in stopnji miselnega razvoja (Kapus idr., 2002). 
 
Za doseganje temeljnega cilja (naučiti se plavati) plavalna vadba vsebuje različne programe, ki 
temeljijo na kombinaciji in uporabi različnih (Kapus idr., 2002): 




 metodičnih postopkov, 
 vsebin, 
 organizacijskih oblik, 
 pripomočkov za učenje plavanja itd. 
 
Kapus idr. (2002) pravijo, da učitelj lahko uči različne starostne skupine učencev, ki glede na svoje 
miselne sposobnosti in osebnostne lastnosti zahtevajo poseben postopek učenja. Učne postopke nato 
učitelj prilagaja glede na plavalno predznanje učencev, njihove telesne značilnosti, gibalne sposobnosti 
ter stopnjo učnega procesa, ki je lahko: 








Eden najpomembnejših dejavnikov v procesu učenja je homogenost skupin. Učitelj razvrsti učence v 
skupine po različnih merilih glede na odnos do vode, predznanje plavanja, starost, spol. S pravilno 
sestavo skupin si lahko učitelj proces učenja zelo olajša. Ko učitelj sestavi skupine, se mora zavedati, 
da zaradi različnih vzrokov lahko nastanejo spremembe, zato mora nenehno spremljati usvajanje 
znanja plavanja. Sestava skupin ne sme biti nespremenljiva (Kapus idr., 2002). 
 
Kapus idr. (2002) pravijo, da tudi številčnost skupine predstavlja pomemben dejavnik pri učenju 
plavanja. Normativ v skupini neplavalcev opredeljuje do največ osem učencev in v skupini plavalcev 
do največ dvanajst učencev. Na številčnost skupine vplivajo številni dejavniki, med katerimi so 
pomembnejši znanje plavanja učencev, pogoji učenja (globina vode, temperatura vode in zunanjega 
okolja, kraj učenja plavanja) ter materialne in kadrovske zmožnosti. Najpomembnejši dejavnik je 
zagotovitev optimalne varnosti. 
 
Ena največjih težav pri učenju plavanja je odpravljanje pridobljenega strahu pred vodo. Pri učenju 
plavanja poleg objektivnih strahov, povezanih z učenjem (strah pred utopitvijo, zmanjkovanjem zraka, 
temo, globino, valovanjem), in socialnih strahov (strah pred neuspehom) obstaja še anksioznost ali 




Pozitivno učno razpoloženje ustvari učitelj z uporabo primernih načinov učenja, kar je odvisno 
predvsem od njegove strokovne usposobljenosti oziroma znanja, njegovih osebnostnih lastnosti ter 
sposobnosti in njegove ustvarjalnosti in avtoritete (Kapus idr., 2002). 
 
Učitelj je torej naslednji zelo pomemben element didaktičnega modela učenja plavanja. Plavanje lahko 
uči le tisti, ki je pridobil ustrezno izobrazbo in usposobljenost (Kapus idr., 2002). 
 
Kot pravijo Kapus idr. (2002), je za učinkovito učenje plavanja zelo pomembna učiteljeva avtoriteta, 
ki jo bo učitelj dosegel samo takrat, kadar bo njegov nastop izviral iz njegovega prepričanja in bo 
usklajeval besede in dejanja. Odnos učitelja do učenca naj bi bil naslednji: 
 naklonjen, prijateljski, ne brezbrižen ali brezčuten, 
 demokratičen, ne pa avtoritativen in represiven ali celo diktatorski, 
 spoštljiv, ne poniževalen, 
 pozitivno usmerjen, 
 spodbujevalen, ne prisiljevalen, 
 sodelovalen. 
 
Kramar (2003) navaja, da so pod pogoje učenja uvrščeni tudi vsi dejavniki, na katere učitelje ne more 
neposredno vplivati. To so: 
 dejavniki okolja (kopališče, globina vode), 
 pripomočki za učenje plavanja (njihovo število in razpoložljivost), 
 značilnosti in sposobnosti učencev. 
 
Glede na značilnosti didaktičnega modela učitelj oblikuje proces učenja plavanja. Proces učenja je 
sestavljen iz vsebinskega in časovnega načrtovanja, izvedbe ter spremljanja, vrednotenja in 
ocenjevanja. Načrtovani program lahko učitelj med samo izvedbo spreminja in prilagaja glede na 
spremenjene pogoje učenja in rezultate sprotnega spremljanja (Kramar, 2003). 
 
 
1.5.1 Načrtovanje programa plavanja 
 
Izhodišče za načrtovanje učenja plavanja učitelju predstavlja učni načrt za določeno šolo. Na osnovi 
tega učitelj opredeli letni delovni načrt, ki vsebuje natančnejše podatke o poteku učenja plavanja, s 




Učenje plavanja večinoma poteka v strnjeni obliki in mu je namenjenih razmeroma malo ur, zato je 
pomembno, da učitelj dobro načrtuje izbor metodičnih enot in primernost nalog. Učenci različnih 
starosti za doseganje podobne stopnje znanja potrebujejo različno število vadbenih ur. Poleg starosti je 
potrebno upoštevati še z njo povezane dejavnike, kot sta gibalna učljivost, socialna prilagodljivost, in 
druge dejavnike psihosomatičnega statusa (Kapus idr., 2002). 
 
Tabela 4: Trajanje procesa učenja plavanja (glede na starost), da se doseže podobna raven znanja 
(Kapus idr., 2002). 
STAROST OKVIRNO ŠTEVILO UR 
do 3 let 80 in več 
4–6 let 40–80 
7–9 let 20–40 
10–12 let 20–30 
13–15 let 15–25 
16–19 let 15–25 
20–28 let 20–30 
29–60 let 20–40 
nad 60 let 40 in več 
 
Navedena delitev ur v tabeli 4 temelji na izkušnjah in je lahko le okvirna. Učenje plavanja lahko 
poteka različno dolgo, v strnjeni ali nestrnjeni obliki in pri redni ali neredni vadbi. 
 
Kapus idr., (2002) pravi, da v osnovno šolo plavanja spadajo prsno, hrbtno in kravl. Učitelj je pri izbiri 
plavalne tehnike avtonomen. Ni enotnega mnenja, katero plavalno tehniko izbrati kot prvo, saj imajo 
posamezne plavalne tehnike na začetni stopnji učenja tako dobre kot slabe lastnosti. Možno je tudi 
vzporedno učenje več plavalnih tehnik in s tem izkoriščanje prenosa znanja, kar pa je priporočljivo le 
za učitelje z veliko izkušnjami in znanja. 
 
Pri načrtovanju vadbene enote mora učitelj upoštevati razvojne in gibalne sposobnosti vadečih. 
Uporabiti mora različne didaktične pripomočke in pomagala, različne metode in oblike dela in 
načrtovati primerno količino vadbe (Richards, 1996). 
 
Pri vsaki vadbeni enoti mora učitelj doseči določene operativne vzgojno-izobraževalne cilje. Splošna 
naloga priprave na vadbeno enoto je opraviti vsa potrebna pripravljalna dela, ki bodo učitelju 
pomagala, da bo uspešno izvedel predvideni glavni del učnega dela. V uvodnem delu učitelj motivira 
učence za nadaljnje delo in ogreje celo telo, še posebej tiste dele, ki bodo najbolj dejavni. V glavnem 
delu skuša z različnimi gibalnimi nalogami, metodami in oblikami dela ter ustrezno obremenitvijo 
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uresničiti zadane cilje. V sklepnem delu učence umiri in jih spodbudi k delu za naslednjo uro. 
Pomembno je, da učitelj prilagodi vadbeno razdaljo znanju in sposobnostim učencev. Vadbena 
razdalja je najdaljša razdalja plavanja, ki jo učenec preplava s pravilno izvedbo celostne plavalne 
tehnike oziroma kakršnekoli plavalne naloge, ki mu jo določi učitelj. Napaka je vsako nenačrtovano in 
samodejno prekinjanje plavanja. Na začetku je vadbena razdalja kratka in se postopno, skladno z 
učenčevim napredkom, podaljšuje. Ob predolgi vadbeni razdalji se lahko plavalna tehnika ruši in 
plavanje prekinja. Ker je naloga prezahtevna, lahko pri učencu povzroči slabo počutje zaradi 
utrujenosti in občutek, da ne more zadovoljiti učiteljevih zahtev. Ob prekratki vadbeni razdalji se 
učenec lahko dolgočasi in ne napreduje v usvajanju plavalne tehnike (Kapus idr., 2002). 
 
Učitelj lahko pri učenju plavanja izbira med veliko različnimi vajami. Po vsebini se sklopi vaj delijo 
na (Kapus idr., 2002): 
 Osnovne vaje, s katerimi večji del učne skupine doseže ciljno znanje. 
 Dopolnilne vaje, ki so namenjene tistim, ki kljub predelavi osnovnih vaj niso usvojili ciljnega 
znanja. 
 Dodatne vaje, namenjene učencem, ki zelo hitro usvajajo plavalna znanja. Z njimi učitelj 
popestri proces učenja ob hkratni vadbi podrobnejših elementov plavalne tehnike. 
 Vaje za popravljanje napak, ki odpravljajo napačno naučeno gibanje. 
 
Predstavljeno vsebinsko razdelitev vaj je potrebno obravnavati posamično za vsakega učenca. Ista vaja 




1.5.2 Izvedba procesa učenja plavanja 
 
Pri vodenju, zlasti pa pri izvedbi učenja plavanja, učitelj sledi osnovnim učnim načelom, didaktičnim 
principom v smislu postopnosti učenja in usvajanja plavalne tehnike ter priporočilom za učenje 
plavanja. To sestavljajo varnostna priporočila, higiensko-zdravstvena priporočila, klimatska 
priporočila, didaktična priporočila ter priporočila za varno plavanje več plavalcev v progi (Kapus idr., 
2002). 
 
Kapus idr. (2002) pravijo, da mora učitelj za najučinkovitejši potek učenja plavanja pri svojem delu 
upoštevati osnovna načela pedagoškega procesa. Osnovna načela so načelo permanentnega krmiljenja 
in upravljanja vadbenega procesa, načelo povezanosti teorije in prakse, načelo prilagojenosti 
pedagoškega procesa starostni stopnji učencev, njihovemu psihofizičnemu razvoju, dojemljivosti, 
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interesom in čustvovanju, načelo individualnosti učenčeve osebnosti in socializacije, načelo zavestne 
dejavnosti, načelo nazornosti, načelo trdnosti, uporabnosti in trajnosti znanja, načelo naraščajoče 
samoodgovornosti učenca, načelo varovanja, ohranjanja in krepitve zdravja, načelo optimalnosti 
psihofizične aktivnosti, načelo optimalne kakovosti izvedbe postavljenih nalog, načelo ekonomičnosti 
in načelo vzgojnosti. 
 
Učenje plavalnih tehnik poteka po določenem zaporedju. Učenje naprej poteka na kopnem, kjer 
učenec posnema plavalno gibanje in tako dobi predstavo o gibanju. 
 
Zaporedje učenja plavalnih tehnik v vodi: 
 na mestu, 
 ob robu bazena, 
 v hoji (samo zaveslaji), 
 s pomočjo partnerja, 
 s pomočjo plavalnih pripomočkov, 
 brez pripomočkov (Kapus idr., 2002). 
 
Kapus idr. (2002) pravijo, da učenje plavanja poteka na različnih stopnjah usvojenosti plavalne 
tehnike. Skladno s tem je urejena zamisel postopnosti usvajanja plavalne tehnike. V pedagoškem 
procesu učenja plavanja se običajno uporabljajo naslednji didaktični principi: 
 od znanega k neznanemu, 
 od bližnjega k daljnemu, 
 od preprostega k sestavljenemu, 
 od lažjega k težjemu in 
 od grobega k podrobnemu. 
 
 
1.5.3 Spremljanje, vrednotenje in ocenjevanje znanja plavanja in plavalnih 
sposobnosti 
 
Učenje plavanja je proces, pri katerem mora učitelj ugotoviti začetno stanje učenca ali skupine, 
spremljati vmesna stanja in ovrednotiti ter oceniti končno stanje. Za lažje spremljanje, vrednotenje in 
ocenjevanje znanja plavanja in plavalnih sposobnosti učitelj uporablja določene teste in merila (Jurak 




Plavalno tehniko lahko ocenjujemo na kvantitativen in kvalitativen način. Pri kvantitativen načinu se 
meri čas na določeni razdalji, meri dolžina drsenja, ocenjuje plovnost, meri preplavana razdalja v 
določenem času, meri frekvenca zaveslajev in/ali udarcev. Pri kvalitativnem načinu pa se ocenjuje 






Kvantitativna oblika ocenjevanja je v športu zelo pogosto uporabljena, izjema pri tem pa ni niti 
plavanje. Pri plavanju kvantitativna oblika ocenjevanja temelji predvsem na merjenju preplavane 
razdalje in doseženega časa, štetju števila zavesljajev ali udarcev ter merjenju plovnosti in sposobnosti 
drsenja. 
 
Znanje plavanja in plavalne sposobnosti se v Sloveniji po novih kriterijih ocenjuje po 10-stopenjski 
lestvici, ki točno določa, kaj mora posameznik opraviti za pridobitev določene ocene. Podobno kot 
starejša merila tudi ta posodobljena verzija temelji predvsem na kvantitativnih kazalcih. To se kaže pri 
uspešnosti plavanja, ki je opredeljena s preplavano razdaljo. Najpomembnejša vsebinska novost je, da 
za usvojitev delfinov ni več časovnih norm, kot so bile opredeljene v prejšnji obliki meril za 
ocenjevanje znanja plavanja in plavalnih sposobnosti. Več informacij lahko razberemo iz tabel 5, 6, 7 
in 8. 
 
Osnovne značilnosti novih meril za ocenjevanje znanja plavanja ostajajo podobne, kot pravijo Kapus 
idr. (2002), in sicer skuša učitelj s testi ugotoviti učenčevo znanje plavanja in ga umestiti v 
standardizirane skupine znanja plavanja. Naloge so sestavljene iz razdalj, ki jih mora učenec 
preplavati, te pa se povečujejo iz naloge v nalogo, kar pomeni, da je tako prikazan tudi učenčev 
napredek v plavalnem znanju. Napredek se kaže predvsem v povečani hitrosti in sposobnosti 
vzdržljivostnega plavanja. 
 
Tabela 5: Lestvica za ocenjevanje znanja plavanja in plavalnih sposobnosti (Martinjak idr., 2018). 
Številčna ocena: 0  
Opisna ocena: Neplavalec, neprilagojen na vodo 
Številčna ocena: 1 
Opisna ocena: Neplavalec, stopnja prilagojenosti na vodo 1 
Naloga: Vadeči se odrine od stene in zadrsi iztegnjen v prsnem položaju z vzročenimi 
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rokami ter glavo med njimi. Drsenje mora trajati vsaj 5 sekund (program A 
»Zlati sonček«). 
Naziv: Bronasti morski konjiček 
Številčna ocena: 2 
Opisna ocena: Neplavalec, stopnja prilagojenosti na vodo 2 
Naloga: Vadeči preplava 8 metrov. Plava lahko v preprostih oblikah plavanja, 
uporabnih plavalnih tehnikah (opredelitev v tabeli 6) ali plavalnih tehnikah 
(opredelitev v tabeli 7). Plavanje prične v vodi ali s skokom na noge in ga brez 
dotika dna, bazenskega roba ali drugega učenca dokonča. Nalogo lahko izvede 
tudi s plavanjem pod vodo (program B »Zlati sonček«). 
Naziv: Srebrni morski konjiček 
Številčna ocena: 3 
Opisna ocena: Neplavalec, stopnja prilagojenosti na vodo 3 
Naloga: Vadeči preplava 25 metrov. Plava lahko v preprostih oblikah plavanja, 
uporabnih plavalnih tehnikah (opredelitev v tabeli 6) ali plavalnih tehnikah 
(opredelitev v tabeli 7). Plavanje prične v vodi ali s skokom na noge in ga brez 
dotika dna, bazenskega roba ali drugega učenca dokonča. V krajših bazenih 
lahko preplava razdaljo v eni ali obeh smereh. 
Naziv: Zlati morski konjiček 
Številčna ocena: 4 
Opisna ocena: Neplavalec, stopnja prilagojenosti na vodo 4 
Naloga: Vadeči preplava 35 metrov. Plava lahko v preprostih oblikah plavanja, 
uporabnih plavalnih tehnikah (opredelitev v tabeli 6) ali plavalnih tehnikah 
(opredelitev v tabeli 7). Plavanje prične v vodi ali s skokom na noge in ga brez 
dotika dna, bazenskega roba ali drugega učenca dokonča. V krajših bazenih 
lahko preplava razdaljo v eni ali v obeh smereh, vendar preplavana razdalja ne 
sme biti krajša od 35 metrov.  
Naziv: Delfinček 
Številčna ocena: 5 
Opisna ocena: Plavalec, stopnja znanja plavanja 5 
Naloga: Vadeči preplava 50 metrov. Plava lahko v preprostih oblikah plavanja, 
uporabnih plavalnih tehnikah (opredelitev v tabeli 6) ali plavalnih tehnikah 
(opredelitev v tabeli 7). Nalogo začne s skokom v vodo. Plava 25 metrov v eno 
smer, se med plavanjem brez dotika stene obrne in plava proti cilju. Med 
plavanjem drugih 25 metrov se plavalec ustavi na sredini plavališča in opravi 
t. i. vajo za varnost – iz ležečega položaja na prsih preide skozi pokončni 
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položaj v ležeči položaj na hrbtu, v tem položaju se obdrži 3 sekunde ter vrne 
nazaj skozi pokončni položaj v ležeči položaj na prsih, nakar s plavanjem 
nadaljuje do cilja. 
Naziv: Bronasti delfin 
Številčna ocena: 6 
Opisna ocena: Plavalec, stopnja znanja plavanja 6 
Naloga: Vadeči neprekinjeno plava 10 minut brez vmesnih počitkov in postankov. 
Hitrost plavanja si prilagaja sam, ne sme pa plavati mrtvaka na mestu.  
Učenec preplava 50 metrov (od 7 let do 14 let) ali 100 metrov (15 let in 
starejši) v eni od plavalnih tehnik (opredelitev v tabeli 7). Nalogo mora opraviti 
brez večjih napak (opredelitev v tabeli 8). 
Učenec, oblečen v majico, preplava 15 metrov. Plavanje prične s skokom na 
noge in ga brez dotika dna, bazenskega roba ali drugega vadečega dokonča. 
Naziv: Srebrni delfin 
Številčna ocena: 7 
Opisna ocena: Plavalec, stopnja znanja plavanja 7 
Naloga: Vadeči preplava 150 metrov mešano (50 metrov prsno, 50 metrov hrbtno in 50 
metrov kravl) (opis v tabeli 7). Nalogo mora opraviti brez večjih napak (opis v 
tabeli 8). 
Naziv: Zlati delfin 
Številčna ocena: 8 
Opisna ocena: Plavalec, stopnja znanja plavanja 8 
Naloga: Vadeči brez vmesnih počitkov in postankov preplava 1000 metrov. Hitrost 
plavanja prilagaja sam. Preizkusi se v vodnem športu iz nabora. 
Naziv: Bronasti morski pes 
Številčna ocena: 9 
Opisna ocena: Plavalec, stopnja znanja plavanja 9 
Naloga: Učenec preplava 25 metrov delfin (opis v tabeli 7). 
Preizkusi se v dveh športih iz nabora. 
Naziv: Srebrni morski pes 
Številčna ocena: 10 
Opisna ocena: Plavalec, stopnja znanja plavanja 10 
Naloga: Učenec preplava 200 metrov mešano (50 metrov delfin, 50 metrov hrbtno, 50 
metrov prsno in 50 metrov kravl). Preizkusi se v treh vodnih športov iz nabora. 
Naziv: Zlati morski pes 
 
V tabeli 5 so opisana merila za ocenjevanje znanja plavanja.  
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Tabela 6: Razlaga osnovnih pojmov (Martinjak idr., 2018). 
Plavanje predstavlja človekovo obvladovanje vode z lastnimi silami, ki mu omogočajo varno gibanje 
v želeni smeri na gladini ali pod njo. 
Preproste oblike plavanja so najenostavnejša gibanja, ki človeku omogočajo plavanje (žabje in 
pasje plavanje, mlinček, zvezdica v hrbtnem položaju, plavanje z zaveslaji prsno in udarci kravl ...). 
Uporabne plavalne tehnike so načini gibanja plavalčevega telesa med plavanjem, prirejeni za 
različne uporabne namene v vodi. 
Plavalne tehnike so načini cikličnega gibanja plavalca med plavanjem, ki so opredeljeni s 
tekmovalnimi pravili (kravl, prsno, hrbtno in delfin). 
 
V tabeli 6 so razloženi osnovni pojmi ter plavalni načini plavanja vadečih. 
 
Tabela 7: Opis nalog pri prikazu plavalnih tehnik (Martinjak idr., 2018). 
Naloga 50 ali 100 metrov prsno: učenec na glavo skoči v vodo in plava 50 ali 100 metrov prsno. 
Plava v vodoravnem, prsnem položaju s sonožnimi udarci in soročnimi zaveslaji prsno. Med 
plavanjem diha usklajeno z zaveslaji, pri čemer izdihuje pod gladino in vdihuje ob vsakem zaveslaju 
nad njo. Če se test izvaja v krajšem bazenu, se plavalec ob steni obrne. 
Naloga 50 ali 100 metrov hrbtno: učenec na glavo skoči v vodo, se med izplavanjem obrne v hrbtni 
položaj in plava 50 ali 100 metrov hrbtno. Plava v vodoravnem, hrbtnem položaju z izmeničnimi 
udarci in zaveslaji hrbtno. Če se test izvaja v krajšem bazenu, se plavalec ob steni obrne z nadvodnim 
obratom hrbtno. 
Naloga 25 metrov delfin: učenec na glavo skoči v vodo in plava 25 metrov delfin. Plava z valovitim 
gibanjem telesa, sonožnimi udarci in soročnimi zaveslaji delfin. Med plavanjem diha usklajeno z 
zaveslaji, pri čemer vdihne ob vsakem ali vsakem drugem zaveslaju. Če se test izvaja v krajšem 
bazenu, se učenec ob steni obrne z obratom delfin. 
Naloga 50 ali 100 metrov kravl: učenec na glavo skoči v vodo in plava 50 ali 100 metrov kravl. 
Plava v vodoravnem, prsnem položaju z izmeničnimi udarci in zaveslaji kravl. Med plavanjem diha 
usklajeno z zaveslaji, pri čemer izdihuje pod gladino in vdihuje nad njo. Vdihuje lahko le na eno stran 
(vdih ob vsakem drugem ali četrtem zaveslaju) ali izmenično na obe (vdih ob vsakem tretjem ali 
petem zaveslaju). Če se test izvaja v krajšem bazenu, se plavalec ob steni obrne z nadvodnim obratom 
kravl. 
 




Tabela 8: Napake plavalnih tehnik in skoka na glavo, ki niso sprejemljive za dosego priznanj 
(Martinjak, idr. 2018). 
Velika napaka pri kravlu je dvigovanje glave iz vode pri vdihu. 
Veliki napaki pri prsnem sta nesimetričen udarec in nenastavljeno stopalo med udarcem. 
Veliki napaki pri hrbtnem sta sedeči položaj in nepravilna koordinacija med rokami (roka ujame roko 
zaradi predolgega čakanja ob telesu). 
Velike napake pri skoku na glavo so t. i. skoki na ploh, strehico in brez odriva, torej le s padcem v 
vodo. 
Velike napake pri delfinu so izmenični udarci in premajhno gibanje glave, ki ni usklajeno z zaveslaji. 
 
Tabela 8 predstavlja napake plavalnih tehnik in skoka na glavo, ki niso sprejemljivi za dosego 
priznanj. 
 
Kapus idr. (2002) pravijo: »Dober plavalec je tisti, ki je sposoben plavati dolgotrajno in ekonomično, 
v posebnih okoliščinah pa tudi hitreje.« 
 
Podobno obliko kvantitativnega ocenjevanja uporabljajo pri sprejemnem postopku za vpis na študij 
Fakultete za šport. Eden izmed testov gibalnih sposobnosti kandidatov in kandidatk je test 100 metrov 
prosto, pri katerem morajo brez stopanja na dno bazena kar najhitreje preplavati razdaljo 100 metrov v 
poljubni tehniki. Doseženi čas se skupaj z rezultati ostalih gibalnih testov ter maturitetnih ocen 






Poleg opisanih meril, ki temeljijo na kinematičnih in časovnih spremenljivkah, poznamo še 
kvalitativne merske instrumente, ki temeljijo na sistematičnem opazovanju in subjektivni razlagi. 
Kvalitativno merjenje športnih spretnosti torej temelji na opazovanju, ocenjevanju in iskanju načina za 
izboljšanje gibanja (Lees, 2002). 
 
Pri kvalitativnem načinu si pri ocenjevanju pomagamo z lestvičnimi ocenami ali ocenami 




Januša Stibilj (2016) je oblikovala lestvico ocenjevanja znanja plavanja, s katero je vadeče na osnovi 
opaženih napak razvrstila v različne kakovostne nivoje. Nivoji so oblikovani glede na vsoto s točkami 
ovrednotenih napak, ki so vključene v instrument. Oblikovala je merske instrumente za osnovne 
plavalne tehnike (kravl, prsno, hrbtno), s katerimi si učitelji pomagajo ter na njihovi osnovi merijo 
prisotnost oziroma odsotnost napake (ima napako/nima napake). Ob tem je za vsako napako opredelila 
pomembnost. Večji kot je vpliv napake na nepravilno izvedbo plavalne tehnike, več točk je napaka 
vredna. Napake se nato seštejejo glede na točke, ki določeni napaki pripadajo, in tako dobimo vsoto s 
točkami ovrednotenih napak oziroma nivo plavalca. Tisti z najnižjo vsoto spadajo v najvišji nivo, tisti 
z najvišjo vsoto pa v najnižjega. Vadeči na ta način dobijo natančen vpogled v svoje znanje plavalne 
tehnike ne glede na hitrost plavanja. Lestvico je oblikovala s pomočjo znanja in izkušenj slovenskih 
plavalnih strokovnjakov, ki so po pomembnosti ovrednotili napake in ocenili tudi njihovo pogostost 
pojavljanja. Ovrednotili in ocenili so 27 napak pri kravlu, 23 napak pri prsnem in 27 napak pri 
hrbtnem. 
 
Merske instrumente oziroma lestvice ocenjevanja za osnovne plavalne tehnike smo predstavili v 
nadaljevanju naloge (tabeli 9 in 10). 
 
 
1.6 Namen magistrskega dela 
 
Namen magistrskega dela je bil analizirati znanje plavanja kandidatov in kandidatk pri sprejemnem 
postopku za vpis na študij Fakultete za šport na podlagi dveh načinov vrednotenja oziroma 
ocenjevanja: 
 Kvantitativno s pomočjo časa. 
 Kvalitativno s pomočjo ugotavljanja načina plavanja in napak, ki se pri tem pojavljajo. 
 
Pri kvantitativnem ocenjevanju nas je zanimalo, katere načine pri testu 100 metrov prosto uporabljajo 
kandidati in kandidatke in kako hitri so z njimi. Pri kvalitativnem ocenjevanju nas je zanimalo, katere 
napake so se najpogosteje pojavljale pri kravlu in prsnem in kako je njihova pojavnost, torej 
kvalitativna ocena znanja plavanja, povezana s časom kandidatov in kandidatk prvih 50 metrov 
plavanja. 
 
Na omenjenem področju sta bili do sedaj opravljeni dve raziskavi. Pri obeh avtorji rezultate analizirajo 
s pomočjo kvantitativnega ocenjevanja. Kapus (2011) je analiziral plavalno znanje kandidatov, ki so 
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sodelovali na sprejemnem postopku julija 2010. V raziskavo je bilo vključenih 353 kandidatov, od 
tega 146 deklet in 207 fantov. Način plavanja so med testom opredelili dvakrat, in sicer med 25. in 35. 
ter 75. in 85. metrom. Uporabljeni so bili načini plavanja, kot so prsno, kravl, hrbtno, reševalni kravl 
in žaba. Ugotovili so, da je največ deklet test odplavalo v kravlu, žabi ali prsnem, največ fantov pa v 
kravlu in reševalnem kravlu. Poleg tega so ugotovili tudi, da so bili najhitrejši tisti kandidati, ki so 
plavali le kravl, medtem ko so bili tisti, ki so plavali žabo, najpočasnejši, ter da je le majhen delež (28 
%) kandidatov med testom spreminjal način plavanja. Poleg raziskave iz leta 2011 je zelo pomembna 
tudi raziskava iz leta 2016. V njej Virag in Kapus (2016) uporabita podobne pripomočke, načine 
zbiranja podatkov in metode obdelave, vendar v raziskavo vključita več kandidatov. V vzorec 
merjencev je bilo vključenih 1388 kandidatov, torej vsi, ki so sodelovali na sprejemnem postopku med 
letoma 2011 in 2014. Tudi Virag in Kapus (2016) sta dobila podobne rezultate. Največ kandidatov in 
kandidatk se odloči za kravl. S plavanjem kravla kandidati in kandidatke dosegajo najboljše rezultate. 
Večina merjencev med testom ni spreminjala načina plavanja, le redki so se odločili plavati hrbtno, 
delfina pa ni plaval nihče. Poleg tega so Viraga in Kapusa (2016) zanimali tudi plavalno znanje in 
rezultati kandidatov in kandidatk glede na smer vpisa in glede na to, ali so bili sprejeti na študij ali pa 










Cilja sta bila: 
 Ugotoviti, katere načine pri testu 100 metrov prosto uporabljajo kandidati in kandidatke in 
kako hitri so z njimi. 
 Ugotoviti, katere napake se najpogosteje pojavljajo pri kravlu in prsnem in kako je njihova 
pojavnost, torej kvalitativna ocena znanja plavanja, povezana s časom kandidatov in 








Glede na cilje smo postavili naslednje hipoteze: 
 
H01: Največji delež kandidatov in kandidatk vseh 100 metrov plava kravl in med plavanjem ne 
menja načina plavanja. 
 
H02: Tisti kandidati in kandidatke, ki plavajo kravl, dosegajo najboljše rezultate. 
 







3. Metode dela 
 
 
3.1 Vzorec merjencev 
 
Vzorec merjencev so predstavljali kandidati in kandidatke pri sprejemnem postopku za vpis na študij 
Univerze v Ljubljani, Fakultete za šport, ki so sodelovali na sprejemnem postopku 28. 6. 2016. 
 
V vzorec merjencev je bilo vključenih 286 kandidatov in kandidatk, ki so se udeležili sprejemnega 
postopka. Od tega je bilo 156 kandidatov in 130 kandidatk. 
 
 
Slika 1: Delež kandidatov in kandidatk v odstotkih. 
 
 
3.2 Način zbiranja podatkov 
 
Podatke rezultatov smo zbrali s pomočjo podatkovne baze Katedre za plavanje, vodne aktivnosti v 
naravi in vodne športe. Zbrali smo podatke kandidatov, ki so bili vključeni v sprejemni postopek za 
vpis na Fakulteto za šport. Posnetke kandidatov in kandidatk smo posneli s kamerami. Za vse 







Kandidati in kandidatke, ki so pred testom 100 metrov prosto podpisali soglasje, so bili snemani in 
vključeni v raziskavo, vsi ostali pa so bili iz nje izključeni in jih nismo snemali. 
 
Uporabili smo test 100 metrov prosto, pri katerem so morali kandidati in kandidatke kar najhitreje 
preplavati razdaljo 100 metrov brez stopanja na dno bazena. Start se je izvedel s skokom s startnega 
bloka ali iz vode, če kandidat ni želel skočiti. Kandidat je lahko po svoji presoji izbral tehniko 
plavanja, časi pa so se upoštevali enakovredno, ne glede na to, kako je kandidat plaval. Naloga se je 
končala, ko se je kandidat s katerimkoli delom telesa dotaknil roba bazena (Virag in Kapus, 2016).  
 
Kot pri vsakem športu je tudi pri plavanju pomembna prava oprema (Juba, 2010). 
 
Plavalno opremo sestavljajo kopalke, plavalna kapa ter plavalna očala. Za dekleta so najprimernejše 
enodelne ali športne dvodelne kopalke. Pri slednjih naj imajo hlačke vrvico v pasu. T. i. bikini kopalke 
za hitro plavanje niso primerne. Fantje naj uporabljajo športne kopalke z vrvico v pasu. Takšne 
oprijete kopalke omogočajo učinkovito plavanje z minimalnim dodatnim uporom brez strahu pred 
nenadejano izgubo med drsenjem, po skoku in pri obratih. Nasprotno t. i. bermuda hlače ustvarjajo 
večji dodatni upor in ovirajo učinkovito plavanje. Plavalna kapa ni nujno obvezna, je pa zelo 
priporočljiva za vse plavalce z daljšimi lasmi. Speti daljši lasje so nujen pogoj za neovirano dihanje 
med plavanjem, pri čemer se je potrebno zavedati, da spenjanje z elastikami in sponkami običajno ni 
dovolj čvrsto, da bi ustrezno zadržalo lase med hitrejšim plavanjem s pravilnim potapljanjem glave. 
Uporaba plavalnih očal ni nujno potrebna za uspešno plavanje. Če plavalci ne uporabljajo plavalnih 
očal in so prilagojeni na gledanje pod vodo, plavalna očala ne bodo bistveno pripomogla k hitrejšemu 
plavanju. Nasprotno je njihova uporaba smiselna za tiste, ki bi zaradi svoje slabovidnosti želeli nositi 
kontaktne leče tudi med plavanjem, in tiste, ki jim gledanje pod vodo predstavlja težavo in morda 





Plavanje merjencev smo posneli s pomočjo 4 kamer. Z vsako kamero smo snemali 2 progi, torej 2 
kandidata hkrati. Trajanje plavanja se je merilo elektronsko. Začetek merjenja je sprožil starter s 
startnim signalom. Čas se je izmeril s plavalčevim dotikom table, ki je visela v vodo z roba bazena 
(Virag in Kapus, 2016). 
 
Pri ugotavljanju, katere načine plavanja uporabljajo kandidati in kandidatke in kako hitri so z njimi, 
smo uporabili test 100 metrov prosto. Zaradi lažje obdelave podatkov smo način plavanja med testom 
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opredelili dvakrat, in sicer med 25. in 35. ter 75. in 85. metrom. Dobljene rezultate smo zaradi lažje 
predstave zaokroževali na sekundo natančno (Kapus, 2011). Glede na način plavanja (en plavalni 
način ali kombinacija dveh plavalnih načinov) smo kandidatke in kandidate razdelili v skupine. V 
skupini so torej bili vsi kandidati in kandidatke, ki so uporabljali enak plavalni način. Pri 
poimenovanju posamezne skupine je prva črka pomenila način plavanja v prvi, druga pa v drugi 
polovici testa. Oblikovali smo naslednje skupine: 
 KK (kravl), 
 PP (prsno), 
 ŽŽ (žaba), 
 RR (reševalni kravl), 
 KR (kombinacija kravla in reševalnega kravla), 
 KP (kombinacija kravla in prsnega), 
 RŽ (kombinacija reševalnega kravla in žabe). 
 
Pri kvalitativnem ocenjevanju, kjer nas je zanimalo, katere napake so se najpogosteje pojavljale pri 
kravlu in prsnem in kako je njihova pojavnost, torej kvalitativna ocena znanja plavanja, povezana s 
časom kandidatov in kandidatk, smo uporabili test 50 metrov prosto. Čeprav je bil prvotni namen 
predstaviti in analizirati napake za vseh 100 metrov, se je v raziskavi izkazalo, da težko predstavimo in 
analiziramo vsoto s točkami ovrednotenih napak tistih kandidatov in kandidatk, ki med plavanjem 
zamenjajo plavalni način (primer: KŽ – prvih 50 metrov je kandidat plava kravl, drugih 50 metrov pa 
žabo). Zato smo se odločili za prikaz napak pri plavanju kandidatov in kandidatk samo prvih 50 
metrov ne glede na plavalni način v drugi polovici testa. S tem smo se torej izognili problematiki 
seštevanja napak različnih načinov plavanja ter hkrati ohranili nespremenjen vzorec merjencev, saj 
prvih 50 metrov nobeden od merjencev ni zamenjal načina plavanja. Ker nihče od kandidatov in 
kandidatk prvih 50 metrov ni plaval hrbtno, smo to iz analize izključili. 
 
Podobno sta ugotovila tudi Virag in Kapus (2016), ki pravita, da so kandidati in kandidatke med 
testom 100 metrov prosto le redko plavali hrbtno. 
 
Pri ugotavljanju pogostosti pojavljanja napak smo si pomagali s kvalitativnimi merskimi lestvicami. 
Tabeli 9 in 10 prikazujeta točke, za posamezne napake pri kravlu in pri prsnem. Pri tem velja, da je 
najmanjša napaka ovrednotena z 1, največja pa s 5 točkami. Pojavljanje napak smo preverjali vseh 50 
metrov plavanja. Upoštevali smo le napake, ki so se med plavanjem pojavile večkrat, torej konstantno. 
 
Ker merski instrument omogoča, da z enako mersko lestvico preverjamo tako tiste, ki plavajo kravl, 
kot tiste, ki plavajo tudi reševalni kravl (razlika med plavalnima načinoma se je odražala le v napaki 
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»plavalec plava ves čas z glavo zunaj vode«), smo v analizo napak pri kravlu vključili tudi slednje. 
Isto omogoča merski instrument za plavalni način prsno. Tako smo v analizo napak, ki se pojavljajo 
pri prsnem, vključili tudi tiste, ki so plavali žabo. Iz štirih plavalnih načinov tako dobimo dve 
pomembnejši skupini, in sicer skupino tistih, ki so plavali prsno in skupino tistih, ki so plavali kravl. 
 
Tabela 9: Merski instrument za prsno (Stibilj, 2016) 
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3.4 Metode obdelave podatkov 
 
Podatke smo obdelali tako, da identiteta posameznega kandidata in kandidatke ni bila vidna niti 
določljiva. Tako lahko podatke, ki smo jih zbrali, uporabimo le za magistrsko nalogo. Posnetke smo 
pregledali s pomočjo programa Windows Media Player. 
  
Analizo načinov plavanja ter dosežene rezultate smo prikazali z opisno statistiko. Pri tem smo si 
pomagali s programom Microsoft Office Excel. 
 
Pri analiziranju napak, ki so se pojavljale pri kandidatih in kandidatkah, smo si pomagali s kvalitativno 
mersko lestvico (tabeli 9 in 10). Izračunali smo opisno statistiko. Za iskanje povezave med oceno in 
časom pa smo uporabili Pearsonov koeficient korelacije. Hipoteze smo preverili s stopnjo značilnosti v 






V četrtem poglavju so predstavljeni rezultati raziskave. V začetnem delu smo predstavili rezultate, 
pridobljene s kvantitativni modelom ocenjevanja. Prikazali smo, katere plavalne načine so uporabljali 
merjenci ter kakšne rezultate so dosegli na razdalji 100 metrov. Najprej smo ločeno po spolu 
predstavili način plavanja, ki so ga uporabljali kandidati in kandidatke pri testu 100 metrov prosto, 
nato pa s pomočjo stolpčnega grafikona prikazali čas, ki so ga kandidati in kandidatke glede na izbrani 
način plavanja dosegli. 
 
V nadaljevanju smo predstavili rezultate, ki slonijo na kvalitativnih metodah ocenjevanja. Zanimalo 
nas je, katere napake se najpogosteje pojavljajo pri kravlu ter prsnem in kako je njihova pojavnost 
povezana s časom kandidatov in kandidatk pri testu 50 metrov prosto. Rezultate napak, ki so se 
pojavljale med plavanjem, smo predstavili s pomočjo tabel (tabele 12, 13, 14, 15, 16, 17, 18, 19, 20, 
21 in 22). V zaključku smo s pomočjo slik (slike 5, 6, 7 in 8) prikazali tudi povezanost spremenljivk 
časa, ki so ga dosegli kandidati in kandidatke s kravlom ali prsnim, in vsoto s točkami ovrednotenih 
napak, ki so se pojavljale pri plavanju. Predstavili smo tudi statistično značilnost in moč povezanosti 




4.1 Način plavanja, ki so ga uporabljali kandidati in kandidatke 
 
 
Slika 2: Delež posameznih načinov plavanja kandidatov v odstotkih (KK – kravl, RR – reševalni 
kravl, KP – kombinacija kravla in prsnega, PP – prsno, KR – kombinacija kravla in reševalnega krava 
RŽ – kombinacija reševalnega kravla in žabe, ŽŽ – žaba). 
  
 
Slika 3: Delež posameznih načinov plavanja kandidatov v odstotkih (KK – kravl, RR – reševalni 
kravl, KP – kombinacija kravla in prsnega, PP – prsno, KR – kombinacija kravla in reševalnega 


































Slika 2 in slika 3 prikazujeta delež posameznih skupin kandidatov in kandidatk, določenih glede na 
način plavanja med testom. Ugotovili smo, da je ne glede na spol največ kandidatov in kandidatk vseh 
100 metrov plavalo kravl in med testom načina plavanja ni zamenjalo. Pri kandidatih je takšen 
plavalni način uporabljajo kar 65 %, pri kandidatkah pa 46 %. Opazili smo, da poleg kravla velik delež 
kandidatk plava prsno, medtem ko je delež kandidatov, ki so uporabljali isti način, zelo majhen. 
Kandidati so se poleg kravla največkrat odločali za plavanje reševalnega kravla, delež kandidatk, ki so 
plavale reševalni kravl, pa je bil nizek. Pri kandidatkah znaša delež prsnega 18 %, pri kandidatih pa 
samo 3 %. Delež reševalnega kravla pri kandidatih znaša 12 %, pri kandidatkah pa 5 %. Poleg 
omenjenih plavalnih načinov so kandidati in kandidatke plavali še različne kombinacije plavalnih 
načinov. Najpogostejša kombinacija pri obeh spolih je bila kombinacija kravla in prsnega. Pri 
kandidatih je omenjeno kombinacijo izbralo 6 % ter pri kandidatkah 9 %. 
 
 







































Slika 4: Povprečen doseženi čas po spolu glede na način plavanja (KK – kravl, KR – kombinacija 
kravla in reševalnega kravla, RR – reševalni kravl, KP – kombinacija kravla in prsnega, PP – prsno, 
RŽ – kombinacija reševalnega kravla in žabe, ŽŽ – žaba). 
 
Slika 4 prikazuje povprečen dosežen čas po spolu glede na način plavanja. Ugotovili smo, da ne glede 
na izbrani način plavanja kandidati v povprečju dosegajo boljše rezultate kot kandidatke. Glede na 
plavalni način dosegajo kandidati približno 10 sekund boljše čase kot kandidatke. Poleg tega 
ugotavljamo tudi, da so kandidati in kandidatke, ki so plavali kravl vseh 100 metrov, v povprečju 
dosegli najboljše rezultate. Pri kandidatih je čas znašal okrog 90 sekund, pri kandidatkah pa okrog 99 
sekund. Najslabše rezultate so dosegli kandidati, ki so plavali žabo (rezultat okrog 121 sekund) in 
kombinacijo reševalnega kravla in žabe (rezultat okrog 124 sekund). Podobno velja tudi za kandidatke 
– najslabše rezultate so dosegle s plavalnim načinom žaba (rezultat okrog 140 sekund) ter kombinacijo 
reševalnega kravla in žabe (rezultat okrog 133 sekund). Opazili smo, da so pri kombinaciji plavalnih 
načinov bili najuspešnejši kandidati in kandidatke, ki so plavali kombinacijo kravla in reševalnega 
kravla. Z omenjeno kombinacijo plavanja so kandidati dosegli čas okrog 103 sekund, kandidatke pa 
111 sekund. Zanimivo je dejstvo, da so kandidati, ki so vseh 100 metrov plavali reševalni kravl, v 
povprečju dosegali boljše rezultate (rezultat okrog 98 sekund) kot tisti, ki so se odločili za kombinacijo 





4.3 Delež kandidatov in kandidatk, ki so pri testu 50 metrov plavali 
kravl (K in R) ali prsno (P in Ž) 
 
Tabela 11: Delež kandidatov in kandidatk, ki so 50 metrov plavali kravl (K in R) ali prsno (P in Ž). 
PLAVALNA TEHNIKA KANDIDATI KANDIDATKE 
Kravl 
Kravl 123 79 % 78 60 % 
Reševalni kravl 24 15 % 11 8 % 
Skupaj (K in R) 147 94 % 89 68 % 
Prsno 
Prsno 5 3,4 % 31 24 % 
Žaba 4 2,6 % 10 8 % 
Skupaj (P in Ž) 9 6 % 41 32 % 
Skupaj  156 100 % 130 100% 
 
Tabela 11 prikazuje, koliko kandidatov in kandidatk je prvih 50 metrov plavalo kravl ali prsno. Poleg 
tega iz tabele lahko razberemo tudi, koliko jih je plavalo reševalni kravl ter žabo. Vidimo, da se je 
večina kandidatov prvih 50 metrov odločila za kravl (94 %). Le 9 je takih, ki so začeli test 100 metrov 
prosto s prsnim. Podobno opazimo tudi pri kandidatkah. Višji je delež kandidatk, ki so se odločile 
začeti s kravlom, nižji pa delež kandidatk, ki so začele s prsnim. Delež kandidatk, ki so prvih 50 
metrov plavale kravl, znaša 68 %, delež kandidatk, ki so prvih 50 metrov plavale prsno, pa 32 %. 
Glede na spol lahko torej opazimo, da se je za prsno odločilo več kandidatk kot kandidatov. 
 
 
4.4 Napake, ki se pojavljajo pri kravlu  
 
Tabela 12: Delež posameznih napak pri položaju telesa pri kravlu za kandidate in kandidatke. 
POLOŽAJ TELESA - KRAVL KANDIDATKI KANDIDATKE 
Plavalec ima v vodi nizek položaj telesa (spuščeni 
boki) 
59/147 40 % 28/89 31 % 
Plavalec se med plavanjem pretirano suka v bokih 47/147 32 % 24/89 27 % 
Položaj telesa ni iztegnjen 22/147 15 % 13/89 15 % 




Tabela 12 prikazuje napake, ki so se pojavljale pri kandidatih in kandidatkah pri položaju telesa pri 
plavanju tehnike kravl prvih 50 metrov. Opazili smo, da tako pri kandidatih kot pri kandidatkah 
najpogosteje prihaja do napake »plavalec ima v vodi nizek položaj telesa (spuščeni boki)«. Pri 
kandidatih znaša ta delež kar 40 %, pri kandidatkah pa 31 %. Druga pogosta napaka ne glede na spol 
je »plavalec se med plavanjem pretirano suka v bokih«. Najmanjši delež predstavljata napaki »položaj 
telesa ni iztegnjen« in »glava je med plavanjem preveč potopljena«. Pri kandidatkah se napaka »glava 
je med plavanjem preveč potopljena« sploh ni pojavila. 
 
Tabela 13: Delež posameznih napak pri udarcih kravla za kandidate in kandidatke. 
UDARCI – KRAVL KANDIDATI KANDIDATKE 
Stopali nista zasukani 89/147 61 % 45/89 51 % 
Udarec samo iz kolka, pokrčeni koleni – vožnja 
kolesa 
49/147 33 % 37/89 42 % 
Udarci se izvajajo po gladini – stopala prihajajo iz 
vode 
47/147 32 % 30/89 34 % 
Udarci se izvajajo pregloboko 55/147 37 % 29/89 33 % 
Udarec samo iz kolen – udarec po vodni gladini 33/147 22 % 23/89 26 % 
Prevelika amplituda udarca 36/147 24 % 21/89 24 % 
Prsti niso iztegnjeni 18/147 12 % 5/89 6 % 
Stopali nista iztegnjeni – »sekirasta stopala« 13/147 9 % 2/89 2 % 
 
Iz tabele 13 je razvidno, da je pri udarcih kravla najpogostejša napaka kandidatov in kandidatk 
»stopali nista zasukani«. Pri kandidatih znaša delež omenjene napake kar 61 %, pri kandidatkah pa 
51 %. Pri kandidatih se najpogosteje pojavljajo napake »udarci se izvajajo pregloboko«, »udarec 
samo iz kolka« ter »udarci se izvajajo po gladini – stopala prihajajo iz vode«. Tudi pri kandidatkah se 
navedene napake pojavljajo najpogosteje. Najmanjši delež ne glede na spol predstavljata napaki »prsti 
niso iztegnjeni« in »stopali nista iztegnjeni – sekirasta stopala«. 
 
Tabela 14: Delež posameznih napak pri zaveslajih kravla za kandidate in kandidatke. 
ZAVESLAJ – KRAVL KANDIDATI KANDIDATKE 
Plavalec ne zaključi zaveslaja pri boku – krajšanje 
zaveslaja zadaj 
109/147 74 % 56/89 63 % 
Nizko vračanje roke nad vodo 75/147 51 % 44/89 49 % 
Plavalec roko vbada preveč pred seboj – pokrčena roka 65/147 44 % 44/89 49 % 
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Plavalec ne iztegne roke pred seboj pri vbadanju v vodo 
– krajšanje zaveslaja spredaj 
53/147 36 % 28/89 31 % 
Plavalec naredi zaveslaj stran od telesa 30/147 20 % 21/89 24 % 
Pri vbodu roke v vodo gre prvi v vodo komolec 14/147 10 % 19/89 21 % 
Počasen zaveslaj pod vodo 17/147 12 % 18/89 20 % 
Plavalec ob vbodu roke z dlanjo udarja po vodi 28/147 19 % 17/89 19 % 
Prsti narazen 22/147 15 % 10/89 11 % 
 
Tabela 14 prikazuje napake, ki se pojavljajo pri zaveslajih kravla. Pri obeh spolih se je najpogosteje 
pojavljala napaka »plavalec ne zaključi zaveslaja pri boku – krajšanje zaveslaja zadaj«. Pri kandidatih 
znaša ta delež kar 74 %, pri kandidatkah pa 63 %. Tako pri kandidatih kot tudi pri kandidatkah se 
pogosto pojavljajo napake »nizko vračanje roke nad vodo« (51 % pri kandidatih in 49 % pri 
kandidatkah), »plavalec roko vbada preveč pred seboj – pokrčena roka« (44 % pri kandidatih in 49 % 
pri kandidatkah) ter »plavalec ne iztegne roke pred seboj pri vbadanju v vodo – krajšanje zaveslaja 
spredaj« (36 % pri kandidatih in 31 % pri kandidatkah). Najmanjši delež pri kandidatih imata napaki 
»pri vbodu roke v vodo gre prvi v vodo komolec« (10 %) in »počasen zaveslaj pod vodo« (12 %), pri 
kandidatkah pa napaka »prsti so narazen« (11 %). 
 
Tabela 15: Delež posameznih napak pri gibanju glave in dihanju pri kravlu za kandidate in kandidatke. 
GIBANJE GLAVE IN DIHANJE – KRAVL KANDIDATI KANDIDATKE 
Plavalec potaplja drsečo roko med vdihom 112/147 76 % 53/89 60 % 
Nepravilno gibanje oziroma obračanje glave pri vdihu 
(preveliko, prepozno, prezgodnje) 
59/147 40 % 28/89 31 % 
Plavalec pri vdihu dvigne glavo iz vode 34/147 23 % 17/89 19 % 
Plavalec ves čas plava z glavo zunaj vode 27/147 18 % 13/89 15 % 
 
Tabela 15 prikazuje napake, ki so se pojavljale pri gibanju glave in dihanju kandidatov in kandidatk 
prvih 50 metrov plavanja. Ne glede na spol se je najpogosteje pojavljala napaka »plavalec potaplja 
drsečo roko med vdihom«. Pri kandidatih znaša ta delež 76 %, kar pomeni, da je bila napaka prisotna 
pri kar 112 od 147 kandidatov, pri kandidatkah pa 60 %, kar pomeni, da je bila prisotna pri 53 ob 89 
kandidatk. Pri vseh, ki so prvih 50 metrov plavali s plavalnim načinom reševalni kravl, je bila prisotna 
napaka »plavalec ves čas plava z glavo zunaj vode«. Takšnih je bilo 27 kandidatov (18 %) in 13 
(15 %) kandidatk. Ta napaka se je v skupini gibanja glave in dihanja pojavljala najmanj pogosto. 
Poleg teh napak sta se še pojavljali napaki »plavalec pri vdihu dvigne glavo iz vode« in »nepravilno 
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gibanje oziroma obračanje glave pri vdihu (preveliko, prepozno, prezgodnje)«. Pogosteje se je 
pojavljala slednja, in sicer pri 40 % kandidatov in 31 % kandidatk. 
 
Tabela 16: Delež posameznih napak pri koordinaciji kravla za kandidate in kandidatke. 
KOORDINACIJA – KRAVL KANDIDATI KANDIDATKE 
Prekinjeno udarjanje 62/147 42 % 27/89 30 % 
Neritmično udarjanje 47/147 32 % 25/89 28 % 
 
Iz tabele 16 je razvidno, katere napake se pojavljajo pri kandidatih in kandidatkah pri koordinaciji 
kravla prvih 50 metrov plavanja. »Neritmično udarjanje« se pojavlja pri 47 kandidatih, kar predstavlja 
32 %, ter 25 kandidatkah, kar predstavlja 28 %. Tako kandidati kot kandidatke so delali več napak pri 
prekinjenem udarjanju (napaka »prekinjeno udarjanje«). Pri kandidatih znaša ta delež 42 %, pri 





4.5 Napake, ki se pojavljajo pri prsnem 
 
Tabela 17: Delež posameznih napak pri položaju telesa prsno za kandidate in kandidatke. 
POLOŽAJ TELESA – PRSNO KANDIDATI KANDIDATKE 
Telo med plavanjem ni v vodoravnem položaju 5/9 56 % 11/41 27 % 
Plavalec plava ves čas z glavo zunaj vode 4/9 44 % 10/41 24 % 
 
Tabela 17 prikazuje napake, ki so se pojavljale pri položaju telesa pri plavanju tehnike prsno prvih 50 
metrov. Pri vseh, ki so prvih 50 metrov plavali žabo, je bila opazna napaka »plavalec plava ves čas z 
glavo zunaj vode«. Takšnih je bilo 5 kandidatov in 10 kandidatk. Poleg omenjene napake se pojavlja 
še ena napaka, in sicer »telo med plavanjem ni v vodoravnem položaju«. Kandidati, ki so delali 
omenjeno napako, je bilo 56 %, kandidatk pa 27 %. 
 
Tabela 18: Delež posameznih napak pri udarcih prsno za kandidate in kandidatke. 
UDARCI – PRSNO KANDIDATI KANDIDATKE 
Ni pravilnega in popolnega nastavka stopal 4/9 44 % 19/41 46 % 
Ob koncu udarca nogi nista v iztegnjenem položaju 2/9 22 % 18/41 44 % 
Ob začetku udarca stopali nista skupaj 2/9 22 % 18/41 44 % 
Udarec je preširok – plavalec udarja na stran namesto 
nazaj 
2/9 22 % 11/41 27 % 
Udarci niso simetrični 3/9 33 % 7/41 17 % 
Koleni se krčita pod telo 1/9 11 % 2/41 5 % 
Preozki koleni med krčenjem 0/9 0 % 2/41 5 % 
 
Da imajo tako kandidati kot kandidatke največ težav z nepravilnim in nepopolnim nastavkom stopal 
(napaka »ni pravilnega in popolnega nastavka stopal«), lahko razberemo iz tabele 18. Pri kandidatih 
znaša delež omenjene napake 44 %, pri kandidatkah pa 46 %. Kandidatke imajo poleg omenjene 
napake še težave z začetno in končno fazo udarca. Kar pri 44 % sta prisotni napaki »ob koncu udarca 
nogi nista v iztegnjenem položaju« ter »ob začetku udarca stopali nista skupaj«. Najmanj kandidatk je 
delalo napaki »preozki koleni med krčenjem« in »koleni se krčita pod telo«. Ti napaki se pojavita le pri 
dveh kandidatkah. Nobena kandidatka ni naredila napake »preozki koleni med krčenjem«, napaka 




Tabela 19: Delež posameznih napak pri zaveslajih prsno za kandidatke in kandidatke. 
ZAVESLAJI – PRSNO KANDIDATI KANDIDATKE 
Prezgodnje krčenje komolcev 0/9 0 % 20/41 49 % 
Ko se roki gibata naprej, dlani niso obrnjene navzdol 3/9 33 % 16/41 39 % 
Ob koncu zaveslaja roki nista v iztegnjenem položaju 1/9 11 % 16/41 39 % 
Zaveslaj vodita zapestji namesto prstov 2/9 22 % 13/41 32 % 
Med zaveslajem prsti niso skupaj 1/9 11 % 7/41 17 % 
Komolca gresta za telo – predolg zaveslaj 2/9 22 % 6/41 15 % 
Zaveslaj se izkorišča le za gibanje navzgor namesto tudi 
naprej 
1/9 11 % 6/41 15 % 
Pri začetku odrivanja se dlani ne obračata v smeri 
odrivanja 
0/9 0 % 3/41 7 % 
 
Tabela 19 prikazuje napake, ki se pojavljajo pri zaveslajih prsno. Pri kandidatih se je najpogosteje 
pojavljala napaka »ko se roki gibljeta naprej, dlani niso obrnjene navzdol« (33 %), pri kandidatkah pa 
»prezgodnje krčenje komolcev« (49 %). Pri kandidatkah se pogosto pojavljajo tudi napake »ob koncu 
zaveslaja roki nista v iztegnjenem položaju« (39 %), »ko se roki gibljeta naprej, dlani niso obrnjene 
navzdol« (39 %) ter »zaveslaj vodita zapestji namesto prstov« (32%). Najmanjši delež kandidatk je 
delal napako »pri začetku odrivanja se dlani ne obračata v smeri odrivanja« (7 %). Pri nobenem 
kandidatu se ne pojavljata napaki »pri začetku odrivanja se dlani ne obračata v smeri odrivanja« ter 
»prezgodnje krčenje komolcev«. 
 
Tabela 20: Delež posameznih napak pri gibanju glave in dihanju pri prsnem za kandidate in 
kandidatke. 
GIBANJE GLAVE IN DIHANJE – PRSNO KANDIDATI KANDIDATKE 
Glava je ves čas plavanja obrnjena naprej 4/9 44 % 22/41 54 % 
Pri vdihu je glava previsoko in ni med rameni 3/9 33 % 17/41 41 % 
Prepozen vdih zaradi prepoznega dvigovanja glave 1/9 11 % 10/41 24 % 
 
Tabela 20 prikazuje napake, ki so se pojavljale pri gibanju glave in dihanju kandidatov in kandidatk 
prvih 50 metrov plavanja tehnike prsno. Ne glede na spol se je najpogosteje pojavljala napaka »glava 
je ves čas plavanja obrnjena naprej«. Pri kandidatih znaša ta delež 44 %, pri kandidatkah pa 54 %, kar 
pomeni, da je napaka prisotna pri dobri polovici kandidatk. Ne glede na spol se je pogosto pojavljala 
tudi napaka »pri vdihu je glava previsoko in ni med rameni«. Pri kandidatkah znaša delež omenjene 
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napake 41 %, pri kandidatih pa 33 %. Najmanjši delež pri obeh spolih predstavlja napaka »prepozen 
vdih zaradi prepoznega dvigovanja glave«. Ta napaka je bila prisotna pri samo enem kandidatu in 
desetih kandidatkah. 
 
Tabela 21: Delež posameznih napak pri koordinaciji prsno za kandidate in kandidatke. 
CELOTNA KOORDINACIJA – PRSNO KANDIDATI KANDIDATKE 
Prekratko drsenje 7/9 78 % 34/41 83 % 
Prepozen udarec z nogama 0/9 0 % 8/41 20 % 
Zaveslaji niso kontinuirani 2/9 22 % 6/41 15 % 
 
Tabela 21 prikazuje, katere napake se pojavljajo pri kandidatih in kandidatkah pri koordinaciji prsno, 
prvih 50 metrov plavanja. Tako kandidati kot kandidatke so plavali prsno s prekratkim drsenjem 
(napaka »prekratko drsenje«). Kar 7 od 9 kandidatov je naredilo omenjeno napako, tj. 78 %. Pri 
kandidatkah je ta delež še višji in znaša kar 83 %. Ostale napake se pojavljajo veliko redkeje. 
»Prepozen udarec« se pri kandidatih sploh ne pojavlja, pri kandidatkah pa se pojavi v 8 primerih. 





4.6 Povezanost časa in vsote s točkami ovrednotenih napak 




Slika 5: Prikaz povezanosti časa in vsote s točkami ovrednotenih napak kandidatov pri 50 metrih 
kravla. 
 
Slika 5 prikazuje povezanost spremenljivk časa, ki so ga dosegli kandidati s plavanjem kravla, in vsote 
s točkami ovrednotenih napak, ki so se pojavljale pri plavanju prvih 50 metrov kravla. S pomočjo 
analize s Pearsonovim koeficientom korelacije, s katerim smo ugotavljali povezanost med časom, ki 
so ga dosegli kandidati pri testu 50 metrov kravl, ter vsoto s točkami ovrednotenih napak, ki se je med 
plavanjem pojavila, smo ugotovili, da je povezanost statistično značilna (p < 0,05) v pozitivni smeri. 
Moč povezave med spremenljivkami je visoka oz. močna. Koeficient povezanosti znaša 0,739. Z 
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gotovostjo (95 %) lahko trdimo, da obstaja povezanost med vsoto s točkami ovrednotenih napak in 




Slika 6: Prikaz povezanosti časa in vsote s točkami ovrednotenih napak kandidatk pri 50 metrih kravla. 
 
Slika 6 prikazuje povezanost spremenljivk časa in vsote s točkami ovrednotenih napak kandidatk pri 
plavanju 50 metrov kravl. Iz analize s Pearsonovim koeficientom korelacije, s katerim smo ugotavljali 
povezanost med časom, ki so ga dosegle kandidatke, pri testu 50 metrov kravl, ter vsoto s točkami 
ovrednotenih napak, ki se je med plavanjem pojavila, smo ugotovili, da je povezanost statistično 
značilna (p < 0,05) v pozitivni smeri. Moč povezave med spremenljivkami je visoka oz. močna. 
Koeficient povezanosti znaša 0,693. Z gotovostjo (95 %) lahko trdimo, da obstaja povezanost med 





Slika 7: Prikaz povezanosti časa in vsote s točkami ovrednotenih napak kandidatov pri 50 metrih 
prsno. 
 
Slika 7 prikazuje povezanost spremenljivk časa, ki so ga dosegli kandidati pri plavanju prsno, in vsoto 
s točkami ovrednotenih napak, ki so se pojavljale pri plavanju 50 metrov. Iz analize s Pearsonovim 
koeficientom korelacije, s katerim smo ugotavljali povezanost med časom, ki so ga dosegli kandidati 
pri testu 50 metrov kravl, ter vsoto s točkami ovrednotenih napak, ki se je med plavanjem pojavila, 
smo ugotovili, da je povezanost statistično značilna (p < 0,05) v pozitivni smeri. Moč povezave med 
spremenljivkami je zmerna oz. srednja. Koeficient povezanosti znaša 0,684. Z gotovostjo (95 %) 








Slika 8: Prikaz povezanosti časa in vsote s točkami ovrednotenih napak kandidatk pri 50 metrih prsno. 
 
Slika 8 prikazuje povezanost spremenljivk časa, ki so ga dosegle kandidatke s prsnim, in vsoto s 
točkami ovrednotenih napak, ki so se pojavljale pri plavanju 50 metrov. Iz analize s Pearsonovim 
koeficientom korelacije, s katerim smo ugotavljali povezanost med časom, ki so ga dosegle kandidatke 
pri testu 50 metrov prsno, ter vsoto s točkami ovrednotenih napak, ki se je med plavanjem pojavila 
smo ugotovili, da je povezanost statistično značilna (p < 0,05) v pozitivni smeri. Moč povezave med 
spremenljivkami je zmerna oz. srednja. Koeficient povezanosti znaša 0,518. Z gotovostjo (95 %) 











V uvodnem delu smo razložili rezultate o plavalnem znanju kandidatov in kandidatk pri sprejemnem 
postopku za vpis na študij Fakultete za šport, pridobljene na podlagi kvantitativnega ocenjevanja. 
Rezultate in ugotovitve testa 100 metrov prosto smo primerjali z rezultati iz predhodnih raziskav 
Kapusa iz leta 2011 ter Viraga in Kapusa iz leta 2016. Ugotovili smo, da je največ kandidatov in 
kandidatk vseh 100 metrov plavalo kravl ter da je kravl najhitrejša plavalna tehnika. Poleg tega smo 
ugotovili tudi, da je največ kandidatov poleg kravla plavalo reševalni kravl ter da je največ kandidatk 
poleg kravla plavalo prsno. 
 
V drugem delu smo razpravljali o rezultatih, pridobljenih s pomočjo kvalitativnih metod ocenjevanja. 
Posebej smo se osredotočili na napake, ki so se pojavljale pri kandidatih in kandidatkah pri testu 50 
metrov, ter razpravljali o povezanosti spremenljivk časa, ki so ga kandidati in kandidatke dosegli, in 
vsote s točkami ovrednotenih napak, ki se pri teh kandidatih in kandidatkah pojavljajo. Ugotovili smo, 
da se najpogosteje pojavljajo napake »prekratko drsenje« pri prsnem ter »plavalec potaplja drsečo 
roko med vdihom« in »plavalec ne zaključi zaveslaja pri boku – krajšanje zaveslaja zadaj« pri kravlu. 
S 95-odstotno gotovostjo lahko trdimo, da tisti kandidati in kandidatke, ki so dosegli manjšo vsoto s 
točkami ovrednotenih napak, dosegajo boljše rezultate. 
 
 
5.1 Razlaga dobljenih rezultatov na podlagi kvantitativnega 
ocenjevanja 
 
Ugotovili smo, da je največ kandidatov in kandidatk vseh 100 metrov plavalo kravl in med testom 
načina plavanja ni zamenjalo. Pri kandidatih je delež takih kar 65-odstotni, pri kandidatkah pa 46-
odstotni. Ker je kravl najhitrejša plavalna tehnika in ker merjenci hočejo doseči čim boljše rezultate, je 
ugotovitev povsem pričakovana. Ugotavljamo tudi, da je poleg kravla največ kandidatov plavalo 
reševalni kravl. Vzrok za to predstavlja dejstvo, da kandidati hočejo biti hitri, vendar zaradi neznanja 
vdihovanja s sukanjem glave plavajo z visokim položajem glave, ki je ves čas plavanja nad vodno 
gladino. Ti kandidati si morajo pomagati s kratkimi in hitrimi zaveslaji ter učinkovitimi udarci, da jim 
boki zaradi visokega položaja glave ne potonejo. Največ kandidatk je poleg kravla plavalo prsno. 
Najpogosteje uporabljena kombinacija pri obeh spolih je bila kombinacija kravla in prsnega. Podobne 
rezultate sta dobila tudi Virag in Kapus (2016), in sicer, da največ kandidatov in kandidatk plava kravl 




Virag in Kapus (2016) ugotavljata, da kandidati v povprečju dosegajo boljše rezultate kot kandidatke 
ne glede na način plavanja. Ugotavljata tudi, da najhitrejši čas dosežejo tisti kandidati in kandidatke, ki 
vseh 100 metrov plavajo kravl. Časi pri kandidatih so v povprečju znašali 87 sekund, pri kandidatkah 
pa 99 sekund. Najslabše rezultate so dosegali kandidati in kandidatke, ki so vseh 100 metrov plavali 
žabo, ali tisti, ki so začeli s plavanjem reševalnega kravla in nadaljevali z žabo. Kandidati so s 
plavanjem žabe dosegali rezultate okrog 118 sekund, s kombinacijo reševalnega kravla in žabe pa 120 
sekund. Kandidatke so s plavanjem žabe 100-metrsko razdaljo premagale v približno 135 sekundah, s 
kombinacijo reševalnega kravla in žabe pa v 127 sekundah. 
 
Podobno smo ugotovili tudi mi. Kandidati v povprečju res dosegajo boljše rezultate kot kandidatke. 
Tako kandidati kot kandidatke najhitrejše čase dosegajo, če vseh 100 metrov plavajo kravl. Pri 
kandidatih rezultati v povprečju znašajo 90 sekund, pri kandidatkah pa 99 sekund. Najslabše rezultate 
so dosegli kandidati s plavanjem žabe in kombinacije reševalnega kravla in žabe ter kandidatke, ki so 
plavale žabo. Opazili smo tudi, da so pri kombinaciji plavalnih načinov bili najuspešnejši kandidati in 
kandidatke, ki so plavali kombinacijo kravla in reševalnega kravla. Virag in Kapus (2016) ugotavljata, 
da so ti časi pri kandidatih zanašali okrog 98 sekund, pri kandidatkah pa 113 sekund. V naši raziskavi 
ugotavljamo podobno. Kandidati so s kombinacijo kravla in reševalnega kravla dosegli čas okrog 103 
sekund, kandidatke pa 111 sekund. Zanimivo je dejstvo, da so kandidati, ki so vseh 100 metrov plavali 
reševalni kravl, v povprečju dosegali boljše rezultate (98 sekund), kot tisti, ki so se odločili za 





5.2 Razlaga dobljenih rezultatov na podlagi kvalitativnega 
ocenjevanja 
 
Že v metodah dela smo omenili, da smo pri analizi napak, ki se pojavljajo pri kandidatih in 
kandidatkah, namesto 100-metrske razdalje upoštevali samo razdaljo prvih 50 metrov. Za to smo se 
odločili iz praktičnega razloga, ker prvih 50 metrov nobeden od merjencev ne zamenja plavalnega 
načina. To se zgodi šele drugih 50 metrov. S tem smo se izognili težavam pri seštevanju napak dveh 
različnih plavalnih načinov ter poizkusili obdržati čim večji vzorec. Tako smo s pomočjo kvalitativnih 
merskih instrumentov merili pogostost pojavljanja napak pri testu 50 metrov prosto. Omeniti moramo, 
da nihče od kandidatov in kandidatk ni plaval hrbtno, zato smo analizirali samo napake, ki se 
pojavljajo pri kravlu in prsnem. V tabeli 11 smo prikazali delež kandidatov in kandidatk, ki pri testu 
50 metrov prosto plava kravl ali prsno. Omenjena tabela (tabela 11) predstavlja osnovo pri nadaljnji 
analizi oziroma razpravi rezultatov, ki smo jih dobili s pomočjo kvalitativnega ocenjevanja napak, ki 
se pojavljajo med testom 50 metrov prosto. 
 
Kravl z vidika biomehanike predstavlja najhitrejši in najbolj učinkovit način gibanja v vodi (Mandzak, 
Mandzakova, 2014). Je ciklično gibanje, ki z izmeničnim gibanjem rok in nog zagotavlja stalno 
propulzivno silo, ki poskrbi za gibanje naprej. Kompleksnost kravla se v primerjavi z ostalimi 
tehnikami odraža v povečani potrebi po usklajeni koordinaciji dihanja z asimetričnimi zaveslaji in 
udarci (Mandzak in Stankiewicz, 2014). Napake, ki se pojavljajo pri kravlu, so med seboj zelo 
povezane. Napake so navadno ena drugi vzrok in posledica (Kapus idr., 2002). V nadaljevanju smo 
predstavili napake, ki so se pogosto pojavljale kandidatom in kandidatkam med plavanjem ter njihove 
posledice. 
 
Najpogostejši napaki, ki sta se pojavljali pri položaju telesa kravl, sta bili »plavalec ima v vodi nizek 
položaj telesa (spuščeni boki)« ter »plavalec se med plavanjem pretirano suka v bokih«. Obe napaki 
sta bili ovrednoteni s 3 točkami, kar pomeni, da sta srednje pomembni. Posledice omenjenih napak so 
oteženo dihanje, večji čelni upor ter nepotrebno dodatno gibanje. 
 
Pogosti napaki pri udarcih kravl, ki sta ovrednoteni z nizko pomembnostjo, sta bili »udarci se izvajajo 
po gladini – stopala prihajajo iz vode« ter »stopala niso zasukana navznoter«. Za storjeno prvo 
napako so kandidati in kandidatke dobili eno točko, za drugo pa dve točki. Naslednji pogosti napaki 
sta bili »udarci se izvajajo pregloboko« ter »udarec samo iz kolka, pokrčeni koleni – vožnja kolesa«. 
Za pregloboko izvajanje udarcev so kandidati in kandidatke dobili 3 točke, za udarce iz kolka s 
pokrčenimi koleni pa 4 točke. Omenjene napake se po mnenju Maglischi (1993) odražajo na manj 
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učinkovitem udarcu ter tako vplivajo na slabše zagotavljanje podpore in stabilnosti ter ohranjanje 
ustreznega položaja telesa v vodi. 
 
Mandzak in Stankiewicz (2014) pravita, da se pri zaveslaju kravl pojavljajo napake, ki so povezane s 
fazo vračanja roke nad vodo in vbadanjem roke v vodo, ter napake, ki so povezane s fazo vlečenja, 
odrivanja in zaključka zaveslaja – del zaveslaja pod vodo, ki je najbolj pomemben za učinkovito in 
hitro plavanje. Vbod roke v vodo in priprava plavalca na nov zaveslaj vplivata na drsenje med 
plavanjem in na dolžino zaveslaja. Najpogostejše napake srednje pomembnosti (3 točke), ki so se 
pojavljale pri zaveslajih kravl, so bile »nizko vračanje roke nad vodo«, »plavalec roko vbada preveč 
pred seboj – pokrčena roka« ter »plavalec naredi zaveslaj stran od telesa«. Pogosti in tudi pomembni 
napaki sta bili »plavalec ne iztegne roke pred seboj pri vbodu v vodo – krajšanje zaveslaja spredaj« 
ter »plavalec ne zaključi zaveslaja pri boku – krajšanje zaveslaja zadaj. Za prisotnost omenjenih 
napak so kandidati in kandidatke dobili 4 točke. Posledice omenjenih napak se kažejo predvsem z 
zmanjšanem učinkovitosti zaveslajev ter težavami pri koordinaciji. 
 
Kravl je plavalna tehnika, pri kateri vdihujemo s sukanjem glave, obdobje, ko imamo usta nad vodno 
gladino, pa je izjemno kratko. Kratek čas, ki nam je na voljo, je še vedno dovolj dolg, da globoko 
vdihnemo, če smo predhodno temeljito izdihnili v vodo. V prazna pljuča zrak namreč zelo hitro vstopi. 
Težave nastanejo takrat, kadar so naši izdihi v vodo nepopolni. V tem primeru moramo ob zasuku 
glave najprej izdihniti, zaradi česar pa nam zmanjka časa za globok vdih. Težave rešujemo z napačnim 
dvigovanjem glave, rušenjem pravilne tehnike in končno s prenehanjem plavanja (Maglischo, 1993). 
Najpogostejši napaki, ki se pojavljajta pri nepravilnem gibanju glave in dihanju v naši raziskavi, sta 
»plavalec potaplja drsečo roko med vdihom« ter »nepravilno gibanje oziroma obračanje glave pri 
vdihu (preveliko, prepozno, prezgodnje)«. Kandidati in kandidatke so za prvo napako dobili 3 točke. 
Ta napaka je napaka zaveslaja, povezana z nepravilnim vdihom, in nastane zaradi nepravilne 
koordinacije zaveslajev. Posledice te napake so zmanjšana učinkovitost zaveslaja, krajšanje zaveslaja 
in posledično tudi manjša hitrost plavanja. Napaka »nepravilno gibanje oziroma obračanje glave med 
vdihom« je napaka srednje pomembnosti (3 točke) in povzroči nepravilno koordinacijo plavanja ter 
zmanjša hitrost plavanja. Pri kandidatih in kandidatkah se je pojavljala tudi napaka »plavalec ves čas 
plava z glavo zunaj vode«. Ta napaka je bila prisotna pri vseh kandidatih in kandidatkah, ki so prvih 
50 metrov plavali reševalni kravl. Zaradi dvignjene glave je plavanje manj sproščeno in ekonomično. 
 
Napaki »neritmično« in »prekinjeno udarjanje« se pojavljata, ker koordinacija udarcev in zaveslajev 
še ni usvojena. Prva je ovrednotena z 2 točkama, druga pa s 3 točkami. Posledica prisotnosti napak se 




Prsno je tehnično najbolj zahtevna tehnika zaradi koordinacije gibanja rok, nog, položaja telesa in 
glave med plavanjem (Marković, Pasić. Kulundzic, 2014), prav tako pa zahteva več moči in energije 
kot ostale plavalne tehnike (Barbosa idr, 2006). Glede hitrosti plavanja je najpočasnejša tekmovalna 
tehnika. Prav zaradi velikih razlik v hitrosti znotraj posameznega cikla je potrebna večja natančnost 
gibanja kot pri ostalih tehnikah (Maglischo, 1993). Zaradi posebnega gibanja prihaja do večjega 
čelnega upora in je zato eden izmed glavnih elementov iztegnjen položaj telesa. V nadaljevanju bomo 
predstavili napake, ki so se pogosto pojavljale kandidatom in kandidatkam med plavanjem ter njihove 
posledice. 
 
Položaj telesa pri prsnem je izjemnega pomena. Vzrok napak pri položaju telesa je predvsem slabša 
prilagojenost na vodo. Kot smo prikazali v tabeli 18, sta bili napaki »plavalec plava ves čas z glavo 
zunaj vode« in »telo med plavanjem ni v vodoravnem položaju« precej pogosti in hkrati tudi zelo 
pomembni. Za prisotnost prve napake so kandidati in kandidatke dobili 5 točk, za prisotnost druge pa 
4 točke. Posledice omenjenih napak so visok položaj glave, premik položaja plavalca iz vodoravnega v 
pokončnega, pregloboki, neučinkoviti udarci ter prevelik čelni upor. Posledica je tudi počasnejše 
plavanje. 
 
Strzała idr. (2012) pravijo, da je udarec prsno najmočnejši del celotnega cikla in je zato njegovo 
pravilno izvajanje ključnega pomena za učinkovito plavanje. V naši raziskavi se najpogosteje pojavlja 
napaka »ni pravilnega in popolnega nastavka stopal«. Omenjena napaka je ovrednotena s 4 točkami in 
je tako med pomembnejšimi napakami udarcev prsno. Posledica napake je neučinkovit udarec. Isto 
ovrednotena (4 točke) in s podobnimi posledicami je tudi napaka »udarec je preširok – plavalec 
udarja na stran namesto nazaj«, vendar se pri naših merjencih ne pojavlja pogosto. Bolj pomembni sta 
napaki »ob koncu udarca nogi nista v iztegnjenem položaju« in »ob začetku udarca stopali nista 
skupaj«, ki se pri kandidatkah pojavljajta zelo pogosto. Obe napaki sta ovrednoteni s 3 točkami. 
Posledica je manj učinkovit udarec. Plavalni strokovnjak Jozsef Nagy (2012) meni, da je največja 
napaka, ki se pojavlja pri udarcu prsno, »koleni se krčita pod telo«, saj so posledice te napake večji 
čelni upor, manjša hitrost plavanja ter nepravilen položaj telesa. Ta napaka se v naši analizi pojavlja 
zelo redko in je ovrednotena s 4 točkami. Poleg omenjenih napak se pri naših merjencih pojavljata še 
napaki »udarci niso simetrični« ter »preozki koleni med krčenjem«, vendar sta manj pogosti. 
 
Ker je samo 9 kandidatov prvih 50 metrov plavalo prsno, je temu primeren tudi nizek delež napak, ki 
se je pri plavanju pojavljal. To je izrazito prav pri napakah zaveslajev (tabela 19), ki so predstavljene v 
nadaljevanju. Pri kandidatkah se najpogosteje pojavljajo napake »prezgodnje krčenje komolcev (3 
točke), »ko se roki gibata naprej, dlani niso obrnjene navzdol« (1 točka), »ob koncu zaveslaja roki 
nista v iztegnjenem položaju« (4 točke) ter »zaveslaj vodita zapestji namesto prstov« (2 točki). 
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Redkeje prihaja do napak, kot so »med zaveslajem prsti niso skupaj«(2 točki), »zaveslaj se izkorišča le 
za gibanje navzgor namesto tudi naprej« (3 točke), »komolca gresta za telo – predolg zavesla« (5 
točk) ter »pri začetku odrivanja se dlani ne obračata v smeri odrivanja« (2 točki). Glede na s točkami 
ovrednotene napake lahko sklepamo, da med pomembnejše napake spadata napaki »komolca gresta za 
telo – predolg zavesla« ter »ob koncu zaveslaja roki nista v iztegnjenem položaju«. Izjemno 
pomembna je slednja, saj je od nje odvisen iztegnjen položaj telesa, ki je pri tehniki prsno ključnega 
pomena. Veliko plavalcev namreč med drsenjem ne iztegne komolcev, kar povzroči povečan upor rok, 
ob tem pa imajo mnogi še sproščena zapestja in navzdol obrnjene dlani, kar vpliva na neprimeren 
začetek naslednjega zaveslaja (Kapus, idr., 2002). Posledice ostalih napak se kažejo z zmanjšano 
učinkovitostjo zaveslaja ter težavami pri koordinaciji. 
 
Napake gibanja glave in dihanja, ki se pojavljajo pri prsnem, so: »pri vdihu je glava previsoko in ni 
med rameni«, »prepozen vdih zaradi prepoznega dvigovanja glave« ter »glava je ves čas plavanja 
obrnjena naprej«. Prva je ovrednotena z 2 točkama, drugi dve pa sta pomembnejši in ovrednoteni s 3 
točkami. Najpogosteje se pojavlja napaka »glava je ves čas plavanja obrnjena naprej«. Plavalci imajo 
poleg težav z dihanjem posledično tudi manj učinkovit zaveslaj ter nepravilno koordinacijo plavanja. 
 
Glavne napake celotne koordinacije prsno so v naši analizi povezane z drsenjem. Najpogostejša 
napaka, ki se pojavlja pri kandidatih in kandidatkah, je »prekratko drsenje«. Napaka je ovrednotena s 
4 točkami, kar pomeni, da je drsenje pri prsnem zelo pomembno. Odsotnost drsenja pomeni krajši 
cikel, večje število ciklov na isti razdalji ter posledično večjo porabo energije. Pogostost omenjene 
napake lahko pripišemo veliki želji kandidatov in kandidatk preplavati razdaljo 100 metrov čim 
hitreje. 
 
S pomočjo Pearsonovega koeficienta korelacije smo merili povezanost med vsoto s točkami 
ovrednotenih napak, ki so se pojavljale med plavanjem, ter časom, ki so ga kandidati in kandidatke 
dosegli pri testu 50 metrov. Povezanost smo ugotavljali ločeno po spolu za kravl in prsno. 
 
Ugotovili smo, da je povezanost med časom, ki so ga dosegli kandidati in kandidatke, ki so 50 metrov 
plavali kravl, in vsoto s točkami ovrednotenih napak, ki so se kandidatom in kandidatkam med 
plavanjem pojavljale, statistično značilna (p < 0,05) v pozitivni smeri. Smer povezave lahko vidimo na 
slikah 5 in 6. Vrednosti koeficientov pri kandidatih (r = 0,74) in kandidatkah (r = 0,69) pa nam 
prikažeta moč povezave, ki je v obeh primerih visoka oz. močna. Tako lahko s 95-odstotno gotovostjo 
trdimo, da so pri kravlu tisti kandidati in kandidatke, ki so dosegli manjšo vsoto s točkami 
ovrednotenih napak, dosegali boljše rezultate (nižji čas). 
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Podobno smo ugotovili tudi za povezanost med časom, ki so ga dosegli kandidati in kandidatke, ki so 
50 metrov plavali prsno, in vsoto s točkami ovrednotenih napak, ki so se kandidatom in kandidatkam 
pojavljale med plavanjem. Povezanost je tudi v tem primeru statistično značilna (p < 0,05) v pozitivni 
smeri. Smer povezave prikazujeta sliki 7 in 8. Vrednosti koeficientov pri kandidatih (r = 0,68) in 
kandidatkah (r = 0,52) prikažeta moč povezave, ki je v obeh primerih zmerna oz. srednja. Tako lahko 
tudi pri prsnem s 95-odstotno gotovostjo trdimo, da so tisti kandidati in kandidatke, ki so dosegli 
manjšo vsoto s točkami ovrednotenih napak, dosegali boljše rezultate (nižji čas). 
 
Z gotovostjo lahko trdimo, da obstaja povezanost med vsoto s točkami ovrednotenih napak in časom, 
ki so ga kandidati in kandidatke dosegli. Tisti kandidati in kandidatke, ki so dosegli manjšo vsoto s 






Namen magistrskega dela je bil analizirati znanje plavanja kandidatov in kandidatk pri sprejemnem 
postopku za vpis na študij Fakultete za šport na podlagi dveh načinov ocenjevanja: 
 Kvantitativno s pomočjo časa. 
 Kvalitativno s pomočjo ugotavljanja načina plavanja in napak, ki se pri tem pojavljajo. 
 
S pomočjo kvantitativnega ocenjevanja smo želeli ugotoviti, katere načine pri testu 100 metrov prosto 
uporabljajo kandidati in kandidatke in kako hitri so z njimi. S pomočjo kvalitativnega ocenjevanja smo 
želeli ugotoviti, katere napake se najpogosteje pojavljajo pri kravlu in prsnem in kako je njihova 
pojavnost, torej kvalitativna ocena znanja plavanja, povezana s časom kandidatov in kandidatk prvih 
50 metrov plavanja. 
 
Analizo smo opravili na rezultatih testa 100 metrov prosto, ki spada med teste gibalnih sposobnosti na 
sprejemnem postopku Fakultete za šport. V meritve smo vključili kandidatke in kandidate, ki so se 
udeležili sprejemnega postopka leta 2016. Podatke rezultatov smo zbrali s pomočjo podatkovne baze 
Katedre za plavanje, vodne aktivnosti v naravi in vodne športe. Plavanje kandidatov in kandidatk smo 
posneli s kamerami. Za vse smo tudi pripravili soglasje, kjer s podpisom dovoljujejo snemanje za 
potrebe naše raziskave. Vsi podatki so bili obdelani tako, da identiteta posameznega kandidata ni 
vidna, niti določljiva. Pri analizi dobljenih podatkov smo uporabili opisno statistiko ter Pearsonov 
korelacijski koeficient. 
 
Hipotezo HO1, ki pravi, da največji delež kandidatk in kandidatov vseh 100 metrov plava kravl in med 
plavanjem ne menja načina plavanja, lahko potrdimo. Na slikah 2 in 3 smo namreč opazili, da je 
največ kandidatk in kandidatov vseh 100 metrov plavalo kravl. Sicer opazimo, da so kandidati in 
kandidatke uporabljali tudi kombinacije plavalnih načinov, vendar je ta delež veliko manjši. 
 
Tudi drugo hipotezo HO2, ki pravi, da tisti kandidati in kandidatke, ki plavajo kravl, dosegajo 
najboljše rezultate, lahko potrdimo. To dokažemo s sliko 4, ki prikazuje trajanje plavanja glede na 
plavalni način. S slike 4 torej lahko razberemo, da kandidati in kandidatke, ki plavajo kravl vseh 100 
metrov, v povprečju dosegajo najboljše rezultate. Virag in Kapus (2016) pravita, da najdemo tudi 
kandidatke in kandidate, ki z drugimi plavalnimi načini dosegajo boljše rezultate, na primer s 
plavalnim načinom reševalni kravl, vendar je teh malo. Opažata tudi, da najslabše rezultate dosegajo 
kandidatke in kandidati, ki vseh 100 metrov plavajo žabo ali kombinacijo reševalnega kravla in žabe, 
ter ugotavljata, da kandidati ne glede na način plavanja v povprečju dosegajo boljše rezultate kot 
kandidatke. Podobno smo ugotovili tudi mi. 
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S pomočjo Pearsonovega koeficienta korelacije smo ugotavljali povezanost med vsoto s točkami 
ovrednotenih napak, ki so se pojavljale med plavanjem, ter časom, ki so ga kandidati in kandidatke 
dosegli v prvih 50 metrih plavanja. Linearno povezanost spremenljivk smo dokazali tako za kravl kot 
tudi prsno. Povezanost je statistično značilna v pozitivni smeri pri obeh plavalnih tehnikah (kravl in 
prsno) ne glede na spol. Trdimo lahko, da imajo kandidati in kandidatke z nizko vsoto s točkami 
ovrednotenih napak boljše rezultate (nižji čas). Tako potrdimo tudi tretjo hipotezo HO3, ki pravi, da 
tisti kandidati in kandidatke, ki imajo nižjo vsoto s točkami ovrednotenih napak, dosegajo boljše 
rezultate. Omeniti moramo tudi moč povezave med spremenljivkami. Ta je ne glede na spol pri kravlu 
visoka oz. močna, pri prsnem pa zmerna oz. srednja. 
 
Pomembno vlogo v naši raziskavi ima tudi analiza pojavljanja napak pri kravlu in prsnem. Ugotovili 
smo namreč, da se pri prsnem najpogosteje pojavljata napaki »prekratko drsenje« in »glava je ves čas 
plavanja obrnjena naprej«, pri kravlu pa »plavalec potaplja drsečo roko med vdihom« in »plavalec ne 
zaključi zaveslaja pri boku – krajšanje zaveslaja zadaj«. Najredkeje so se pojavljale napake »ozka 
kolena med krčenjem« pri udarcih ter »pri začetku odrivanja se dlani ne obračata v smeri odrivanja« 
pri zaveslajih plavalne tehnike prsno. Pri kravlu se ne glede na spol najredkeje pojavljata napaka 
položaja telesa »glava je med plavanjem preveč potopljena« ter napaka udarcev »stopali nista 
iztegnjeni – sekirasta stopala«. Vidne so tudi nekatere povezave med napakami, saj so velikokrat v 
odnosih na relaciji vzrok – posledica, vendar se s to temo nismo posebej ukvarjali. 
 
Rezultat v disciplini 100 metrov prosto je posledica številnih dejavnikov, ki jih lahko združimo v tri 
večje skupine, kot so plavalno znanje ter telesna in psihološka pripravljenost (Olbrecht, 2000). 
 
Razlike v plavalnem znanju so med vrhunskimi plavalci minimalne. To pomeni, da je končni uspeh 
odvisen predvsem od telesne in psihološke pripravljenosti posameznika. Nasprotno velja za sprejemne 
izpite, saj je plavalno znanje kandidatov in kandidatk, ki sodelujejo na sprejemnih izpitih, običajno 
zelo raznoliko. Njihova telesna in psihološka pripravljenost sta ob podobni starosti, športno aktivni 
preteklosti in želji po vpisu na fakulteto verjetno zelo podobni. Kandidati in kandidatke pri testu 100 
metrov prosto uporabljajo različne plavalne načine, saj zaradi želje, da bi razdaljo odplavali čim 
hitreje, plavajo na način, ki ga najbolje obvladajo, ali način, v katerem predpostavljajo, da bodo 
najhitrejši. Prav različni načini plavanja omogočajo kandidatom in kandidatkam različno učinkovito in 
posledično različno hitro plavanje (Kapus, 2011). 
 
Kapus (2011) meni, da je plavalno znanje kandidata tisti dejavnik, ki pretežno določa njegovo 
uspešnost pri testu 100 metrov prosto. Podobno, in sicer da obstaja povezava med plavalnim znanjem 
in uspešnostjo pri testu 100 metrov prosto, menita tudi Virag in Kapus (2016). Na podlagi izdelane 
analize in dobljenih rezultatov se lahko z zgoraj omenjenimi trditvami le delno strinjamo. Drži, da smo 
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dokazali povezanost med vsoto s točkami ovrednotenih napak, ki so se pojavljale med plavanjem, ter 
časom, ki so ga kandidati in kandidatke dosegli pri kravlu in prsnem, vendar vrednost koeficienta 
vendarle ni 1. Pri kandidatih znaša koeficient 0,74 pri kravlu in 0,68 pri prsnem, pri kandidatkah pa 
0,69 pri kravlu in 0,52 pri prsnem. Odstopanja lahko zasledimo pri nekaterih kandidatih in 
kandidatkah, ki dosežejo boljše rezultate, čeprav plavajo prsno, reševalni kravl ali kombinacijo 
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